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Propositions




Vocé, estudante de Educacao
Fisica, consegue responder a
pergunta mais basica da sua
area: O QUE E UM MOVIMENTO
CORPORAL? Ou COMO
ACONTECE O MOVIMENTO
CORPORAL?
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ALGUNS CONCEITOS CHAVES [...]

Atividade Fisica (CHEIK, N. C. et al., 2003) — gualguer movimento
corporal que resulte em um gasto calorico maior que os niveis de
repouso.

Exercicio Fisico (CASPERSEN et al., 1985) — qualquer atividade motora
previamente programada, que apresente objetivos, duracao,
frequéncia, intensidade

Exercicio Fisico Aerobio x Exercicio Fisico Anaerdbio (BARBANTI, 2003).

Saude = bem estar fisico, mental e social (OMS — BOHME, 1994)

"o resultado das condicbes de alimentagdo, habitagcdo, educacdo, renda, meio ambiente,
trabalho, transporte, emprego, lazer, liberdade, acesso e posse de terra e acesso aos servicos de
saude" (FARIA JUNIOR, 1991, p. 16).
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Exercicio Fisico, Atividade Fisica e
Saude.
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ALGUNS CONCEITOS CHAVES [...]

[...] o exercicio ndo é saudavel em si, nGo gera saude em si, é apenas [...] um
elemento, num conjunto de situacdes, que pode contribuir para um bem-
estar geral e, neste sentido, aprimorar a saude, que ndo é dado natural [...].
Ao contrdrio, [...] é resultado, porque mais do que o vigor fisico ao nivel
corporeo, compreende o espaco de vida dos individuos, dai nGo ser possivel

medi-la, nem avalid-la apenas pela aparéncia de robustez ou fadiga (SOARES,
1994, p. 63).

Aptidado Fisica = relacionado com as capacidades fisicas: forca,
resisténcia, flexibilidade e resisténcia muscular, velocidade,
agilidade, equilibrio, poténcia e tempo de reacao (NAHAS,
2006).



CONDICIONAMENTO FiSICO

* O conceito de condicionamento fisico pode
ser definido de diferentes maneiras [...] o mais
interessante neste caso, € na verdade, tomar o
significado dos termos [...]

— Condicionar =2 pér condicées a... Tornar
dependente de condicdo...

— Fisico = corpéreo.
(MICHAELIS, 2008)



CONDICIONAMENTO FiSICO

* O condicionamento fisicos relacionado a
saude refere-se a capacidade orgdanica de
resistir as tarefas diarias e ocasionais, assim
como a desafios fisicos inesperados, com o
minimo de cansaco e desconforto, isto €,
possuir reservas energéticas suficientes para
fazer aquilo que deseja.

(ACSM apud GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 3)



CONDICIONAMENTO FiSICO

e Ato ou efeito de condicionar o corpo,
tornando-o apto para a realizacdo de tarefas
motoras especificas. O condicionamento fisico
é dirigido para o desenvolvimento equilibrado
de todas as capacidades relacionadas a
condicdo fisica.

(BARBANTI, 2003, p. 122 e 123)



CONDICIONAMENTO FiSICO

e [...] condicionamento fisico pode ser definido como
um processo sistematizado que, atravées de estimulos
motores regidos por princicpios cientificos e suas
respectivas respostas, realizados durante um
determinado periodo de tempo, provoca ou mantém
adaptacoes morfologicas e  funcionais que,
respectivamente, aumentam ou mantém a
capacidade funcional, normalmente expressa atraves
do desempenho motor.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 2 e 3)



CONDICIONAMENTO FiSICO

E UM PROCESSO QUE:

- envolve etapas com objetivos especificos e
interdependentes;

- envolve a utilizacao de estimulos e respostas motoras
para o alcance dos objetivos;

- é regido por principios do cientificos bioldgicos;

- impde ao organismo, o estresse através do exercicio, e
consequentemente a adaptacao;

- nao implica necessariamente a busca da melhoria
funcional e de desempenho, mas o bom nivel de acordo
com suas necessidades individuais.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 2 e 3)



ASPECTOS DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

CAPACIDADE AEROBIA = transporte e utilizacio de oxigénio
para a producao de energia.

CAPACIDADE MUSCULAR -> forca e resisténcia muscular.
FLEXIBILIDADE = amplitude de movimento

COMPOSICAO CORPORAL = quantificacdo dos tecidos e
proporcoes corporais.

ACSM — American College of Sports Medicine



ASPECTOS DO CONDICIONAMENTO
FISICO

Flexibilidade

Capacidade
Funcional

Coordenacao
motora



ASPECTOS DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

OUTROS HABITOS VIDA

‘SAUDE >
‘ QUALIDADE DE
CONSIDERADOS

SAUDAVEIS
MELHORIA DA

APTIDAO FiSICA DE
MANEIRA GERAL:

‘COMPOSICAO FORCA,
CORPORAL VELOCIDADE,

RESISTENCIA,
AGILIDADE,
EQUILIBRIO,
.CAPACIDADE FLEXIBILIDADE
AEROBIA

ACSM — American College of Sports Medicine



O CONDICIONAMENTO FiSICO
COMO PROMOTOR DA SAUDE

* Guedes et al. (2001) — 46% dos homens e 65% das mulheres
sao inativos. Os jovens nao estao sendo estimulados para a
pratica de atividades fisicas;

e Farias Junior (2006) — Floriandpolis - 62,2% jovens inativos—
guanto maior a idade = menos ativos;

» Souza Junior y Bier (2008) — 80,8% Brasileiros — 68,7% SP —
sao sedentarios;

* Petroski y Pelegrini (2009) — relacao entre o % de gordura
entre pais e filhos.



O CONDICIONAMENTO FiSICO
COMO PROMOTOR DA SAUDE

* Rosendo da Silva e Malina (2000) — Niterdi/RJ — jovens sao
mais ativos nos finais de semana —> a atividade fisica se
relaciona com o prazer.

* Faria Junior (2006) — o nivel da pratica de atividades fisicas é
resultado de fatores: demograficos, bioldgicos, psicoldgicos,
sociais e ambientais.



O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO

PROMOTOR DA SAUDE

Quadro 1.1 Relacao entre nivel de condicionamento

fisico (aptidao fisica) e todas as causas de mortalidade

em homens e mulheres com 50 ou mais anos de idade.

(Adaptado de BOKOVOY & BLAIR,1994, p- 253.)

Categoria de Mortalidade/10.000

Género aptidao pessoas-ano
Mulheres Baixa 86,7
Moderada 36,9
Alta 36,6
Homens Baixa 163,2
Moderada 68,9
Alta 49,2




O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO
PROMOTOR DA SAUDE

Quadro 1.2 Prevaléncia de fatores de risco
selecionados para doengas crénicas
nao-transmissiveis em individuos de ambos os
sexos, com idade entre 15 e 59 anos de idade,

residentes no municipio de Sao Paulo. (Adaptado

de Rego et al. 1990, p. 280.)

Fatores de risco % de prevaléncia
Hipertensao (criterio da OMS) 12
Obesidade 18
Tabagismo 38
Sedentarismo 69




O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO
PROMOTOR DA SAUDE
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PRINCIPIOS BASICOS — PROGRAMA DE
CONDICIONAMENTO FiSICO

ESPECIFICIDADE

VARIABILIDADE > GENERALIDADE

CONTINUIDADE E
REVERSIBILIDADE

VOLUME E

INTENSIDADE ‘\
1ﬂ V

INDIVIDUALIDADE
UNIDADE

BIOLOGICA
| / \




Fig. 3.1 Principais caracterfsticas individuais que podem interferir na sistematica e no planejamento de um programa de con-
dicionamento fisico (idade, estado de treinamento ou sedentarismo, sacide, género, composicdo corporal).



Figura B: Ilustragdo de um programa de atividade fisica com a
uﬁlizaqiodopﬁncfpxodasobmargaeadaptas;ﬁoapenasnomicm
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Fig. 3.4 Fatores intervenientes de um programa de condicionamento fisico.
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SISTEMA ATP-CP ou
FOSFAGENIOS

ATP-ase

E
ATP l : ADP + Pi I

Fosfato inorganico

L IL_,

Adenosina I : Adenosina I

Fig. 4.1 Estrutura simplificada do ATP com suas ligacdes fosfato de alta energia e sua desintegracdo, formando ADP e Pi com
liberagdo de energia. (Adaptado de FOSS & KETEYIAN, 2000.)




SISTEMA ATP-CP ou FOSFAGENIOS
Ressintese de ATP

E
ADP l + CP I : ATP I +
:_P_I i -
Adenosina + C+Pi| : Adenosina _PJ + _C]
L2 b

Fig. 4.2 Estrutura simplificada da ressintese de ATP através da CP com a formagdo de ATP com liberagdo de energia. (
de FOSS & KETEYIAN, 2000; McARDLE et /., 2002.)

|

Adaptado



[...]

* Reduzindo as fontes de C e
consequentemente a capacidade de
capturar Pi e formar CP, ha necessidade
de outro sistema de producéo de energia.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



SISTEMA ANAEROBIO LACTICO

—— Somente utilizacao de carboidrato
rlicogenio > A
Muscular Dura entre 15" e120”.
l < Fosforilase f\pice - hary
Glcose | Inibicdo das pontes

Fosfofrutoquinase
(PFK)
Seqiiéncia
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Lactato desidrogenase

AR

Piruvato I ‘ Lactato

Fig. 4.3 Esquema simplificado do sistema anaerabio lactico.

cruzadas, actina e
miosina — instalacéo
da fadiga.

Inibicao da acao das
enzimas que agem
sobre a glicose -
diminuindo a
capacidade de
producao de ATP.

Auto protecao.

Neoglicogénese =
nova formacéo de
glicogénio muscular.




SISTEMA AEROBIO ou OXIDATIVO
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Fig. 4.4 Esquema ilustrativo resumido do metabolismo aerdbio, no qual S1 simboliza o caminho do carboidrato, e S2. o

caminho da metabolizagdo das gorduras.
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A FC COMO REFERENCIA NA MELHORIA
DO CONDICIONAMENTO FiSICO

100 Ressintese do ATP

Sistema
imediato
(ATP-CP)

Sistema a curto
prazo
(glicdlise)

sistemas de energia

Capacidade percentual dos

Sistema a longo
prazo
(aerdbio)

10seg 30seg 2min 5min

DURACAO DO EXERCICIO



DIFERENCAS METABOLICAS
QUANTO A IDADE E GENERO

Gasto energético com avancar da idade

Trends in Total Daily Energy
Expenditure with Age

6 8§ 10 12 13 14 15 16 17 18

Idade (anos)

Adapted from Rowland, TW., Developmental Exercise Physiology, Human Kinetics, 1996



DIFERENCAS METABOLICAS
QUANTO A IDADE E GENERO

* Os sistemas ATP-CP amadurecem ao longo da vida
das pessoas =2 ou seja, aumenta sua capacidade a
medida que o individuo amadurece fisicamente;

* Anaerdébio Lactico 2 quanto menor a idade, menor o
acumulo de lactato no sangue [...] maior a utilizacao
do metabolismo oxidativo = pois possuem maior
numero de fibras tipo | (por isso sao menos
treinaveis quanto menores — 0rgaos menores,
sistemas imaturos).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



A FC COMO REFERENCIA NA MELHORIA
DO CONDICIONAMENTO FiSICO

FC
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A FC COMO REFERENCIA NA MELHORIA
DO CONDICIONAMENTO FiSICO

(zona alvo de treinamento)

FC max. = 220 - idade

|

FC(t) =[( FC max - FC repouso) . %] + FC repouso

|

FC(t) = FC de reserva . % + FC repouso



A FC COMO REFERENCIA NA MELHORIA
DO CONDICIONAMENTO FISICO

(zona alvo de treinamento)

50% - 80% = ZONA AEROBIA
80% - 90% - TRANSICAO (limiar anaerdbio)
90% - 100% = ZONA ANAEROBIA (esforco maximo)



CALCULANDO [...]

FC max. =220 - 28 =192 bpm

|
FC(t) =[( FC max - FC repouso) . %] + FC repouso

FC (t) = [(192-65).50%)]+65
= [127.50%] +65
= 63,5+65 = 128,5 = 128 bpm

FC(t) =[( FC max - FC repouso) . %] + FC repouso
FC (t) = [(192-65).80%]+65
=[127.80%]+65
= 166,6 =167 bpm



CALCULANDO [...]

FC(t) =[( FC max - FC repouso) . %] + FC repouso
FC (t) = [(192-65).90%]+65
=[127.90%]+65
=179,3=179 bpm

Entao:

Entre 128 e 167 bpm - zona aerdbia de treinamento
Entre 167 e 179 bpm - zona de transicao (limiar anaerobio)

Acimade 179 bpm (até 192 bpm) -> zona anaerobia de treinamento
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ESTUDO DA FC - CORRIDA
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ESTUDO DA FC - CORRIDA
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indice de Percepcéo de Esforco de Borg
Escala numérica de Variacao (1) Variacao (1)
categorias
6.
7. Muito, muito leve Muito ,muito leve Muito Facil
8.
9. Muito leve Muito Leve Facil
10.
11. Leve Pouco Leve Relativamente Facil
12.
13. Um pouco facll Um pouco forte Ligeiramente Cansativo
14.
15. Dificill Forte Cansativo
16.
17. Muito Dificil Muito Forte Muito Cansativo
18.
19. Muito, muito dificil Muito, muito forte Exaustivo

Fonte: Yazbek e Batistella, 1994.
Nota Explicativa:: nimeros de 6 a 20 indicam a intensidade de esforco relatado pelo praticante (Borg, apud
Yazbek e Batistella,1984).
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CONCEITO [...]

“Resisténcia motora é o componente da
capacidade funcional que permite realizar
movimentos durante um determinado
periodo de tempo sem perda da qualidade
do exercicio, into é, prolongando o tempo
de execucdo até o surgimento dos sintomas
e sinais de fadiga”.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53)




DESENVOLVIMENTO DA POTENCIA AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]
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EFEITOS DO TREINAMENTO AEROBIO EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]
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Fig. 5.7 Comparagdo da poténcia aer6bia, medida pela performance de corrida, em individuos nao-treinados e treinados, apos
9 meses de acompanhamento, de acordo com a idade cronolégica (a e b) e processo maturacional (¢ e d).

Estagio maturacional

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



RESISTENCIA AEROBIA E
ENVELHECIMENTO [...]
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Fig. 5.9 Comportamento do V0, (mLkg~".min-") em individuos sedentédrios de ambos 0s sexos. (Baseado nos dados de
JACKSON et al., 1995.)

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



RESISTENCIA AEROBIA E
ENVELHECIMENTO [...]

B Masculino

B Feminino

VOmax (ML.Kg-1.min-1)

Atleta Treinado Sedentario

Nivel de aptidao

Fig. 5.10 \°/02m;lx (mL.kg~".min~") em individuos de diferentes niveis de aptiddo aerdbia e sexo, com 55 anos.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



