


Notas introdutorias [...]

 CF = prestacio de servico especializado - envolve
administracao a partir de conhecimentos técnicos.

 SOCIEDADE ATUAL:

— Disponibilidade de tempo livre;

— Divisao e especializa¢ao do trabalho;

— RealizagOes de tarefas repetitivas;

— Mudancga cultural sobre a estética corporal;

— Maior conhecimento cientifico sobre a satide e patologias;
— Alteracao dos interesses da populacao;

— Envelhecimento populacional;

— Concorréncia no mercado de trabalho sobre o CF.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



SOBRE ADMINISTRACAO [...]

* O profissional de Educacao Fisica necessita dispor de
conhecimentos teodrico-praticos para poder [...]

* “diagnosticar, identificar, planejar, organizar,
supervisionar, coordenar, executar, dirigir, assessorar,
dinamizar, programar, ministrar, desenvolver, prescrever,
prestar consultoria, orientar, avaliar e aplicar métodos e
técnicas de avaliacdo na organizacdo, administracéo
e/ou gerenciamento de instituicoes, entidades, drgdos e
pessoas juridicas cujas atividades fins sejam atividades
fisicas e/ou desportivas” (CONFEF, 2002).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



COMPETENCIAS PARA A
ADMINISTRACAO [...]

Compreender e atuar coerentemente com o entendimento de
que a pratica de atividade fisica, e consequentemente
condicionamento fisico, pode ser uma manifestacao e promocao
de educacao, saude, autosuficiéncia, autoexpressao, trabalho e
esporte.

Atuar em organizacoes publicas e privadas, com a promocao de
atividades fisicas num ambiente de constantes mudancas.

Planejar e gerenciar acdes que permitam adaptacdes constantes
as mudancas de exigéncias dos envolvidos no fenbmeno
condicionamento fisico, utilizando a satisfacdao como alavanca de
mudanca e de inovacao.

Aumentar a visibilidade e reforcar a imagem da organizacao,
criando condicdes para a sustentabilidade e crescimento.

(GOBBI, 2003)
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~ Fig. 2.1 Etapas de administracdo sistémica de um programa de condicionamento fisico.
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PRINCIPIOS BASICOS — PROGRAMA DE
CONDICIONAMENTO FiSICO
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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 producgéo de energia.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



SISTEMA ANAEROBIO LACTICO

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

Fosfofrutoquinase
(PFK)
Seqiiéncia
glicolftica

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 formacédo 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

Sistema a longo
prazo
(aerdbio)

Cgpacidade percentual dos

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

e 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 (1) =[(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



Existem 6 zonas diferentes de treinamento que correspondem a diferenca de niveis de intensidade de exercicio e que correspondem a

; varios mecanismos de transporte metabalico e respiratorio no organismao:
] (ACSM - fonte: Filho, Jose Fernandes, 1999 )

» Zona de Frequéncia FCM V02 max  Duragde Sistemna de trabalho

E Atividade reabilitagdo

' Regenerativa 40-60% até 405 PO 20 cardiorespirataria ou

' [reabilitaggo) min asteomuscular
Zona de atividade : . : .
50-60% ate 50% +de 30 min  gqueima metabslica

: moderada

| Zona de controle de . até 50% a . . S
; Peco 60-70% £0% de 60 min cardiorespiratoria
i - L

i Zona aerobica 70-80% atE?EEEI:D ®  8-30 min aerobica

| Zonadelimiar g o900  75%a285% S6min  absorco de lactato

; anaerobico

1 z

| Zonadeesforo  gp 00, 83%a 1-5 min anaerdhico
] maximao 100%:

» Tempo de Recuperacio de Acordo com a Intensidade do Exercicio
1 50% até B5% = de 6 hrs a 24 hrs

 85% até 90% = de 12 hrs a 24 hrs

! 90% ate 95% = de 12hrs a 48 hrs

y 93% ate 100% =- 12 hrs a 72 hrs

Ritmao Maximo

caminhada
rapida

maratona

10 km

3kmaskm

800m a
1500 m

Ritma de Trabalho

ritmo do paciente

ritmo facil
trabalho base
longo
tempo

curto
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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).



JULIO (Chibé)
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JULIO (Chibé)
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PIRAMIDE DE EXERCICIOS FiSICOS

Tempo sentado assistindo

TV e no computador

Atividades de lazer
Exercicios leves

EXErcicios aerobicos
Danca e Esportes

DESIoCameEntosiaipe

Atividadesidianias

Diminuir

2—3 vezes
semana

3-5 vezes
YANERE

Todos os dias



ATIVIDADE 1

* Elabore um programa de condicionamento fisico de
12 semanas, descrevendo as seguintes etapas:
— DIAGNOSTICO;
— PROGNOSTICO;
— PROGRAMACAO;
— IMPLEMENTACAO;
— AVALIACAO.

* Nao se esqueca de que a etapa de programacao,
deve exibir claramente as mudancas no treinamento
ao longo do programa.



ATIVIDADE 2

1 — Explique o conceito de saude em uma perspectiva ampla.
2 — Apresente o conceito de condicionamento fisico.

3 — Determine a importancia dos programas de
condicionamento fisico para as pessoas na sociedade
atual.

4 — Aponte as diretrizes para a administracao de um
programa de condicionamento fisico.

5 — Relacione os 6 principios do treinamento fisico.

Elabore um mapa conceitual das suas aprendizagens sobre os
sistemas metabolicos energéticos do organismo humano.



RESISTENCIA
AEROBIA

Prof. Ms. Ademir Testa Junior




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)




TESTE DE CONCONI et al. (1999)

Teste de bicicleta: inicia-se com uma carga de 30 watts a 70 rpm. Aumenta-se
30 watts na carga a cada minuto. Registra-se a FC a cada incremento na
carga.

Fig. 5.12 D LAn

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)
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DESENVOLVIMENTO DA POTENCIA AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]

3,9 =
Masc
3 =
—~ 2.5 -
= -
= 2 - --8-8-=-u-a Fem
=
i 1,5 4
)
& 1 Diferencas entre 0s sexos —
g | w quantidade de hemoglobina
g (transporte de oxigénio). .
0,5
0 | | | | | | I I | | | | | | [

6 o B 8 10 11.12 13 14 15 16 17 48 16 20
ldade (anos)

Fig. 5.1 Comportamento do VO, (L.min~") de individuos ndo-treinados do sexo masculino e feminino, com o avanco da

idade cronolégica. Valores
absolutos

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



DESENVOLVIMENTO DA POTENCIA AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]

60,00
50,00
40,00
30,00
20,00

10,00
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0,00
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.-
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-Melhoria da distribuicéo de
Oxigénio;
- aumento do tamanho do
sistema,;
- concentracao de
hemoglobina.
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Fig. 5.2 Comportamento o V0, (mL.kg~".min~") de individuos ndo-treinados do sexo masculino e feminino, com 0 avango

da idade cronoldgica.

Valores
relativos

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



Mas por que ocorre esta diferenca quando o
VO2max. é expresso em valores absolutos e
valores relativos? [...]

60,00 - 35
[ ‘ Mas
~ 50,00 et E
. wm i 12 =~ 25
_'c;' s < 2 | B . %-u-u-u-ua Fem
2 3000 5 L
T:_J T 15 -
€ 2000 - R s
§ S
S 1000 0,5
0,00 === T e Q0 1
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. Idade (anos) Idade (anos)
kg~".min-" i i ini )
ggi&;azcom?ggla;mmdo V0ys, (mLKg~".min~") de nao- do sexo efeminino, com o0 avango Fig. 5.1 Comportamento do V0, (L.min-') de individuos ndo-treinados do sexo masculino e feminino, com o av
crono idade cronol6gica.

ECONOMIA DE CORRIDA OU ECONOMIA DE CAMINHADA (Economia
de movimento).

- mudancas na composicao corporal;
- aumento do comprimento dos membros (diminuicao na frequéncia de
movimento — passadas);
- melhoria das respostas térmicas ao exercicio;
- melhoria na eficiéncia ventilatoria.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)

ango da



DESENVOLVIMENTO DA POTENCIA AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]
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(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



DESENVOLVIMENTO DA CAPACIDADE AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]

a
1.500 -
1.200 - //ﬁ.\_\‘
g 900 ~ ‘/‘/ V—I——h?\réioi-treinadror]
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011 1255+ A8 + 34528 A6+ 475 18 menor o VCL.
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Fig. 5.4 Comportamento da poténcia (a) e capacidade aerébia (b) na performance de corrida em criangas e adolescentes
treinados e nao-treinados.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



DESENVOLVIMENTO DA CAPACIDADE AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES |[...]
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Fig. 5.5 Comportamento do limiar anaer6bio ventilatério (LAV) (a) e LAV em % V0,4 (b) em escolares, com o avangar da
idade cronol6gica. (Baseado nos dados de REYBROUCK et al., 1985.)

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



DESENVOLVIMENTO DA CAPACIDADE AEROBIA
EM CRIANCAS E ADOLESCENTES |[...]
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Fig. 5.6 Resultados da VCL (m/min) conforme idade cronoldgica (a) e do processo maturacional (b), ap6s acompanhamento
longitudinal de um ano letivo (9 meses) em escolares.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



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)



EFEITOS DO TREINAMENTO AEROBIO EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]
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Fig. 5.8 Comparagdo dos valores de VCL (m/min) em individuos nao-treinados e treinados, ap6s 9 meses de acompanhamento,

de acordo com a idade cronolGgica (a e b) e processo maturacional (¢ e d).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



EFEITOS DO TREINAMENTO AEROBIO EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]

O aumento da poténcia aerdbia é uma caracteristica estabelecida
pelo crescimento, desenvolvimento e treinamento;

Efeitos do treinamento sao dificeis de serem separados dos efeitos
da maturacao bioldgica;

Genética e maturacao influenciam o desenvolvimento da PA;
Aumento do VO2max. reduz incidéncia de doencas hipocinéticas;
Auxilia na formacao corporal adequada a fase de desenvolvimento;
Auxilia na adocao de um estilo de vida mais ativo;

A PA aumenta com treinamento;

Exercicios de longa duracdo e baixa/moderada intensidade
favorecem o aumento da PA;

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



EFEITOS DO TREINAMENTO AEROBIO EM
CRIANCAS E ADOLESCENTES [...]

Apos treinamento: 2 diminuicdo na producdo de lactato;

—> aumento da velocidade de corrida no inicio
do acumulo de lactato;

- aumento do recrutamento das fibras
musculares de contracao lenta;

- aumento da capacidade oxidativa:
hipertrofia ou hiperplasia mitocondrial, e aumento das enzimas
oxidativas musculares;

—> apenas apos um longo e vigoroso periodo
de tempo de treinamento, criancas pré-puberes alcancam
resultados significativos sobre a resisténcia.

(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 [...]
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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)
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METODOS PARA O DESENVOLVIMENTO
DA RESISTENCIA AEROBIA

* Os principais elementos que devem ser
levados em consideracao para a
elaboracao e execucao de um programa
de condicionamento fisico voltado para a
resisténcia aerobia sao: o meétodo
utilizado, intensidade, duracao da sessao,
frequéncia semanal e recuperacao
(descanso).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODOS PARA O DESENVOLVIMENTO
DA RESISTENCIA AEROBIA

e Utilizar diferentes meétodos e
interessante | VARIABILIDADE =
principio do treinamento.

* Respeitar os principios do treinamento
fisico é primordial!

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODO CONTINUO OU ESTAVEL

* Volume de trabalho sem quaisquer
interrupcoes durante a atividade.

* PARTICULARIDADES:

 Aumento rapido da capacidade aerodbia;
* Quanto mais treinado, menos treinavel,;

* E preciso ir sobrecarregando o treinamento: volume
ou intensidade.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODO INTERVALADO

 Volume de trabalho com intervalos entre
as sessoes de esforco.

* PARTICULARIDADES:

 Quanto maior o esforco, maior o intervalo e vice-
versa;

* Os objetivos devem ser especificos para o tipo de
corrida (5 km, 10 km...).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



TIPO DE ATIVIDADE, FREQUENCIA,
DURACAO E INTENSIDADE

* Longa duracao;
 Maioria dos dias possiveis na semana;

* A duracao depende de varios fatores (sexo, idade,
nivel de CF...) = indica-se entre 30’ e 60’;

* Aintensidade deve ser baixa a moderada = LAn,
VO2makx., calculo da zona alvo, podem ser utilizados
como referéncias para o controle dos avancos

— 2> 50a 75% do VO2max.
— —> valores préximos ao do LAn.

— = 70% da velocidade maxima de corrida.
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



RECUPERACAO

* No método intervalado = intervalo entre 45"’ e 90"
— acima de 3’ = volta aos niveis proximos aos
valores de repouso (isso prejudica a melhoria do
condicionamento aerobio, pois é preciso manter o
organismo no niveis fisiologicos que queremos a
adaptacdo);

« RECUPERACAO ATIVA:

— Deve ser de baixa intensidade;

— E interessante para a remoc3o dos metabdlitos produzidos
durante o exercicio.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



ATIVIDADE AVALIATIVA:

* Elabore um texto informativo explicando e
estabelecendo relacdes entre os seguintes
pontos:

— conceito de saude e condicionamento fisico;
— principios do treinamento fisico;

— sistemas metabadlicos do organismo humano em
esforco fisico;

— zona alvo de treinamento;

— aspectos importantes da melhoria da capacidade
aerobia.



