ol »

Fuevr=a Resistencia Vvelocidad Flexibilidad

Como podemos melhorar
0s componentes da
aptidao fisica?

Prof. Dr. Ademir Testa Junior



Exercicio Fisico, Atividade Fisica e
Saude.

Exercicio Fisico (CASPERSEN
et al., 1985) — qualquer atividade

BEM motora previamente programada,
ESTAR

FisICO

gue apresente objetivos, duracao,
frequéncia, intensidade

rean Aptid&do Fisica = relacionado com

MENTAL as capacidades fisicas: forca,
resisténcia, flexibilidade e

BEM ESTAR - oA .
SOCIAL resisténcia muscular, velocidade,
agilidade, equilibrio, poténcia e
tempo de reacao (NAHAS, 2006).

Condicionar - por condicOes a...
Tornar dependente de condicao...
Fisico = corporeo.

(BOHME, 1994) (MICHAELIS, 2008)




ASPECTOS DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

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

CAPACIDADE MUSCULAR - forga e resisténcia muscular.

FLEXIBILIDADE = amplitude de movimento

COMPOSICAO CORPORAL => quantificacdo dos tecidos e
proporcdes corporais.

ACSM — American College of Sports Medicine




Como podemos melhorar os
componentes da aptidao fisica?

Resisténcia

Flexibilidade

Capacidade
Funcional

Coordenacao
motora



Resisténcia aerobia
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’;

A intensidade deve ser baixa a moderada.

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




Resisténcia aerobia




Resisténcia anaerobia

A capacidade anaerdbia é desenvolvida através
de exercicios de curtissima ou curta duracao, e
acentuada intensidade.

Duracao =2 entre 5"’ e 15"’ — alactico /5’ e 120”
- lactico;
Intensidade = entre 90 e 100% do esforco;

Como € mesmo que nods podemos contrglar. a
intensidade do exercicio? abese’
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53) " R
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Resisténcia anaerobia




Velocidade maxima e Agilidade

METODO - intervalado

DURACAO = curtissima

TEMPO DE ESFORCO - 5" a 15”

NUMERO DE REPETICOES = maxima possivel sem fadiga (quando
a velocidade decresce)

INTENDIDADE - maxima ou préoxima da maxima

RESUPERACAO = completa

FREQUENCIA = 2 até 5 dias / semana

E interessante desenvolver a veloc. max. e a agilidade de forma

geral inicialmente. Afinal, ha intima relacao entre agilidade,
forca, velocidade, coordenacao e flexibilidade.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



Velocidade

Falta combinar com Bolt
Usain Bolt acha que pode babt 0 propro rcorse
para 9540 nos 100 metsos rasos. Mas um estudo
muRidisciplinar feito pela Universidade Stanfoed
Sugere que o menod tempo em que o ser humano
pode correr essa prova é 9848, Absiio, as barreieas
Que podem impeclr marcas ainda melhomes

». BARREIRA MUSCULAR - 50% da
massa mustular das permas e dos giteos
& composta o fibeas “répidas”, vitais na
fase 02 arancada ¢ aceleracho. Teeinos
SPOcials podem elevar €583 Proporgdo para
fenétca. Mesmo assim, 0 ganho atético seda
dhscutived, pols a escassez de fibeas “lentas”
peejudicana a veloodade final e 3 resisléncia

BARREIRA QUIMICA — £ maior aceleraio

02 um AUELA OCONE NS PAMBIOS 5815 OU Seld

segundos de uma prova de 100 mewros,

Quando o organismo queima todo a reserva de
rifosfato de adenesina (ATP), o fvel dos

| masculos. Nenbum atleta, nem Bol, acelera sam

i ATR O organismo ndo consegua estocar {(nem

fabricar AIP na d

necessara para dunr toda a prova

Aceleracao na reta final
Na corrida em que bateu o recorde dos
100 metros rasos em Berlim, Usain

Bolt asmentou sua velocidade depois

dos 60 metros, quando os outros
cofrodoces comegavam a
desacelerar

& A\ Reserva de ATP

100 metros
Bate o recorde muadial, que eea
dele mesmo, com o tempo de 9558

Largada S
Tempo de reagio

20 disparo: 0,146
segundo, o terceiro
pior entre 05 oito
competidores

Velocidade de Bolt




Agilidade




Flexibilidade

ESTATICO = realiza o movimento em sua amplitude
maxima e permanece ai por algum tempo: 5’ a 60”
[...] intervalo de 3"’ a 60"’ [...] nova repeticao (de 3 a 10
repeticoes);

DINAMICO OU DE INSISTENCIAS - realiza o
movimento executando oscilacoes (seguidas idas e
vindas): 20’ a 60"’ [...] intervalo de 10"’ a 60"’ [...] de 3
a 5 repeticoes.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



Flexibilidade

Alongamentos
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7. Macterha as pemas 8. Mantenha as
bem afastadas ¢ a mbos apoiddas no
\ ponta dos pés swoea
3 afastadas ¢ 3 ponta muscuixtua do
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para fora e desca 0 fexconada,
Lrondo pa um dos evando o
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Flexibilidade

FACILITACAO NEUROPROPIOCEPTIVA (FNP) = nos musculos e
seus tendoes, estao localizados os fusos neuromotores e os
Orgaos tendinosos de GOIgI' O fuso muscular é ativado com
alongamento. O o6rgdo tendinoso
de golgi ¢é ativado quando
aumenta a tensado no tendao.
Dessa forma, ao alcancar a
amplitude maxima, o fuso
muscular ndo permitira mais o

T/""‘“ do misculo alongamento das fibras
musculares. Neste momento, o
3 Orghotesdincso _ individuo realiza uma contracéo

de Golgia -

muscular, estimulando o 6rgéao
tendinoso de Golgi, que fara com

% que o musculo relaxe a fim de
evitar o rompimento dos tenddes.
Ai estara aberta a possibilidade
para avancar com a amplitude de
movimento, ja que “esganamos’
os fusos musculares.

/\

2 Receptores mechnicos das
cipsulas articulares Articulagao

do cotovelo

4 repeticOes do ciclo: alongamento,

contracao isométrica, alongamento. Sendo



Flexibilidade




Forca

Contragao Muscular e a Energia
bailarina-da-cabeca-aos-pes.blogspot.com.br

SARCOMEROD ESTIRADO

ATP + Ca2¥+ Mg2* — Actinina
y s M OS] N3
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SARCOMERO CONTRAIDO

1

-«— 'Cabegas’ da miosina tém
atividade ATPasica
FILAMENTO GROSSO (MIOSINA)
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Contraidc

Musculo
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Musculares
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Forca

Sarcomero estirado
- -
IH | ‘ ,

ATP +Ca ™" +Mg "™ Actina
' Miosina

Misculoa
estirado

Miascula
contraido =

Sarcomero contraido




Forca

Muscle
contracts
(concentric
contraction)

CONTRA

CAO MUSCULAR |
i ‘ 71

actina actina

Triceps relaxado 45—%

miosina

Movement

Movement

actina actina i OO
[——— (eccentric

contraction)

Biceps contraido

Muscle
contracts
(isometric
contraction)

No movement



Braquial

l Braquiorradial

X do triceps
Redondo maior ‘

Redondo menor

Infra-espinhal

Grande do dorso ‘

4 ;""
| pu gt

Trapézio,
porgio inferior

Rombéide




Questoes:

1. Explique como é possivel melhorar:
a) forca,

b) agilidade,

c) velocidade,

&7 d) resisténcia

/ &5 e)flexibilidade.

Prof. Dr. Ademir Testa Junior



