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I- INTRODUCAO/OBJETIVO

Este Manual destina-se aos cursos de formacao e especializacdo ministrados na Escola da
Guarda (EG), como apoio as sessOes de Educacdo Fisica e Desportos e de prética
pedagogica do treino fisico. Tem como objetivo abordar essencialmente conceitos basicos
do processo de treino e as componentes fisicas e organicas envolventes numa aula de
Educacao Fisica e Desportos. Estes conceitos sdo fundamentais pois sdo o alicerce para a
construcdo e conducdo de uma sessdo de Educacdo Fisica e Desporto. Através deles
esperam-se resultados finais muito melhores pois serdo baseados numa metodologia de

treino fundamentada e orientada.

Estes conhecimentos sdo fundamentais para que, futuramente, todos os militares estejam
também minimamente preparados para exercerem funcdes na area da atividade fisica, quer
seja como monitores nos diversos cursos de formacdo ou especializacdo ou apenas como

responsaveis pela atividade fisica nos locais onde esta instrucéo tenha de ser orientada.

Desta forma todos os militares estardo habilitados para mais uma nobre missdo —

Desenvolver a condicdo fisica dos militares da Guarda.

II- METODOS E CONCEITOS DE TREINO FISICO

a) Treino

O treino é um processo pedagdagico que visa desenvolver as capacidades técnicas, tacticas,

fisicas e psicoldgicas do(s) praticantes(s) e das equipas no quadro especifico das situacdes
competitivas através da pratica sistematica e planificada do exercicio, orientada por

principios e regras devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico. Aumenta os

limites de adaptacdo do individuo ou grupo de individuos com a finalidade de atingir com
0 méximo rendimento e sob um regime de economia de esforgo e de resisténcia a fadiga,
um resultado pré-estabelecido de acordo com uma previsdo anterior.

b) Treinabilidade

Exprime o grau de adaptabilidade e de modificagdo positiva do estado informacional,

funcional e afectivo dos praticantes como resultado dos efeitos dos exercicios de treino.
O Treino depende de fatores:

Enddgenos ou Hereditarios:
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Que impdem o limite superior de desenvolvimento das capacidades do individuo. Eles

determinam a nascenga as potencialidades e as caracteristicas desse mesmo individuo.

Exdgenos ou provenientes do meio:

Traduzem-se pelos estimulos (cargas funcionais), que podem ou ndo ser suficientes

quantitativa e qualitativamente para desenvolver as capacidades.

c) Carga de treino

Atividade funcional adicional do organismo relativamente ao nivel de repouso, provocada

pela execucao de exercicios de treino.

SECCAO A - NOCOES METODOLOGICAS DO TREINO

A metodologia ¢é a parte ldgica que estuda os métodos das diversas ciéncias, segundo as
leis do raciocinio, ou seja, € um conjunto de regras empregues no ensino de uma atividade,

neste caso, desportiva.

Para elaborar ou desenhar uma sessdo de treino é necessario desenvolver as bases
conceptuais para a construcdo dos exercicios de treino. A area especifica do treino
desportivo é do conhecimento (teoria) e dominio (pratica) da inter-relacdo carga-adaptacédo
numa perspetiva de rendimento desportivo. Os exercicios de treino devem obedecer a um
conjunto de principios biol6égicos, metodoldgicos e pedagdgicos cujo objetivo é o de
direcionar, orientar e controlar a atividade pratica de forma a conferir uma maior eficécia
na sua aplicacdo, todavia, os principios ndo devem ser encarados de forma isolada e

compartimentada, mas sim como um todo coordenado entre as suas partes.
a) Principios do treino

1) Principios Bioldgicos do Treino

= Principio da sobrecarga: Quaisquer aparelhos, 6rgdos, células ou estruturas

intracelulares, sé sdo conduzidas a um nivel superior de organizacao estrutural e a
uma melhoria funcional quando atuam sobre elas cargas funcionais com
intensidade suficiente para ativar de uma maneira consideravel o ciclo de auto-
renovacdo da matéria viva:

Cargas de intensidade fraca = atrofia

Cargas de intensidade média = adaptacao ja conseguida

Cargas de intensidade forte = tem efeito 6timo no treino
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Cargas excessivamente fortes = ultrapassam os limites fisioldgicos de
adaptacéo.

= Principio da especificidade: s6 os aparelhos, o6rgdos, células e estruturas

intracelulares que forem ativados por uma carga funcional, € que experimentam

alteracdes estruturais conducentes a uma melhoria da sua capacidade funcional.

= Principio da reversibilidade: os aparelhos, O6rgdos, células e estruturas

intracelulares que deixem de ser sujeitos a aplicacdo de cargas funcionais,

regridem em organizacdo estrutural e capacidade funcional.

= Principio da heterocronia: os aparelhos, 6rgéaos, células e estruturas intracelulares

tém processos de recuperacdo diferenciados.

2) Principios Metodoldgicos

= Relacdo 6tima entre exercicio e repouso: Perspetivar o treino numa simples

alternancia entre carga e descanso, ndo é tdo linear nem tdo determinista como
parece numa primeira analise. A relacdo dialética entre o organismo e 0s
exercicios de treino encontra aqui apenas um elemento base, e sé isso. Este

principio indica 0 momento adequado para aplicar nova carga.

= Continuidade da aplicacdo do exercicio de treino: Este principio diz-nos que para

existir adaptacdo, os exercicios de treino devem ser aplicados regularmente, de
forma suficientemente espacada, sempre que possivel no periodo de

supercompensacao.

= Progressividade do exercicio de treino: Ap6s uma adaptacdo do organismo a

carga, esta capacidade estd aumentada, o que corresponde a um potencial maior de
recursos. Para mobilizar esta nova capacidade aumentada dever-se-a aplicar

estimulos mais fortes.

= Ciclicidade do exercicio de treino: A esséncia deste exprime-se num eficiente

planeamento do treino em que estabelece a necessidade de repetir de forma
sistematica os elementos dindmicos fundamentais da atividade desportiva em

causa. Cada ciclo sucessivo é uma repeticao parcial do anterior.

= Individualizacdo do exercicio de treino: cada formando reage e adapta-se de forma

diferente a um, ou sequéncia, de exercicios de treino semelhantes. A eficiéncia

funcional de cada formando é diferente.
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= Multilateralidade ou relacdo 6tima entre a preparacdo qgeral e especial: O

rendimento numa determinada atividade desportiva ndo se baseia apenas na sua
pratica especifica. O organismo é um todo. O desenvolvimento de uma capacidade
ndo pode acontecer isoladamente do desenvolvimento das outras capacidades.

3) Principios Pedagogicos

= Atividade Consciente: Os principios pedagdgicos sdo normas orientadoras para a

acao durante o treino. As intervengbes do formador, antes, durante e depois dos
exercicios de treino sdo uma via para a atividade consciente dos formandos. Dai
que, torna-se necessario uma explicacdo suméria das finalidades do exercicio,
bem como das condi¢Ges que o acompanham e de instrugdes precisas para a sua

realizacao.

= Sistematizagdo: O processo de treino deve ser previsto antecipadamente, deve ser

planeado.

= Atividade apreensivel: A exigéncia do exercicio de treino devera estabelecer-se do

simples para o complexo, do conhecido para o desconhecido, do pouco para o

muito e do concreto para o abstrato.

— Estabilidade e desenvolvimento das capacidades do formando: Para que o

exercicio de treino tenha éxito é necessario que os formandos passem por um

ciclo de aquisicao, estabilizacdo e desenvolvimento.

Reflexdo: A pratica estimula, a inatividade
retrocede...

INICIO ESTIMULO ADAPTACAO

PERIODO MODIFICACOES RESULTADO
DE TREINO NO ORGANISMO FINAL
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b) Teoria da supercompensacéo

A aplicacdo de estimulos ou cargas, conduzem primeiramente o organismo humano a um
processo de desorganizacdo estrutural, isto €, de diminuicdo progressiva das suas
capacidades (fadiga), até a carga finalizar a sua ativacdo, surge assim um estado de
incapacidade funcional na estrutura ou estruturas que foram predominantemente solicitadas
pela carga. Logo apds esforco, e mesmo durante este, comega a processar-se a
reorganizacao estrutural (regeneracéo), o qual ndo so atingir o nivel inicial como também
0 ultrapassa (fase de supercompensacdo) em que as capacidades dos praticantes estdo

momentaneamente aumentadas.

Estimulo Super-compensagao

Compensagao (recuperagao)

Fig. 1- Curva de Folbort

___________ Treino Demasiado Facil
Treino Adequado
-------------- Treino Demasiado Dificil
Perante os factos acima referidos, os exercicios de treino sdo os estimulos que irdo atuar
sobre as diferentes estruturas do organismo. Logo, compete ao formador seleccionar, e
conduzir os exercicios com precisdo e rigor de forma a atingir os objetivos pretendidos

para cada nivel de aprendizagem, aperfeicoamento e desenvolvimento dos praticantes.

Neste contexto, para que isto aconteca é necessario: conhecer, adequar e relacionar,
inequivocamente aos parametros das componentes estruturais do treino, manipulando-os

em funcdo das circunstancias objectivas nos quais o exercicio desenvolve.

Quando a aplicacdo de uma nova carga de treino € feita em intervalos 6timos provoca a
melhoria progressiva das potencialidades do executante. Isto devera acontecer quando a
nova unidade de treino é aplicada no momento, em que ainda ndo desapareceram todas as

"sequelas™ do treino antecedente.

A regra anterior ndo pode ser aplicada forcosamente a cada unidade de treino pois numa
fase mais elevada do praticante, este ja ndo reage tdo facilmente a cargas de treino simples
como no inicio da mesma. Desta forma torna-se necessario criar-se periodicamente
situacbes em que se verifique o somatério do efeito de uma série de sessdes de treino numa

perspectiva de auséncia parcial de recuperacdo. Por exemplo, o somatdrio dos varios
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treinos (microciclo) é considerado neste caso, como a carga total. O objetivo desta medida
é a de forgar os mecanismos de adaptacdo dos diferentes recursos do executante a enfrentar

maiores exigéncias.

Podemos afirmar que enquanto uma fase de Supercompensacdo € rapidamente
transformada, num nivel mais elevado de rendimento nos praticantes em desenvolvimento,
este processo leva semanas ou meses em atletas de alto rendimento. Toda a carga 6tima
acarreta consigo um traco de Supercompensacgdo, mas para o praticante de elite, 0 aumento
do seu rendimento resulta do efeito acumulativo das cargas de treino, aumento esse que se

processara por intervalos ndo necessariamente regulares. (Matveiev (1977) chama-lhe

"transformacao demorada".

Capacidades funcionais
&

. Exaltacédo

Escala de tempo
Ld

Fig. 2 - O tempo que medeia a aplicagdo entre duas unidades de treino € 6timo

Concluindo, "a correta gestdo das componentes de qualquer exercicio ou conjunto de
exercicios, € inseparavel do conhecimento preciso do estado de recuperacdo das
estruturas solicitadas, entre treinos consecutivos, entre treinos de natureza idéntica, entre

competicOes, entre treinos e competicdes, ou entre exercicios na mesma unidade de treino”

(Proenca, 1990).

Capacidades
Funcionais

Escala de tempo

N

V-

Fig. 3 - Somatdrio do efeito de uma série de sessdes de treino
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O desenvolvimento do nivel de adaptacdo e consequentemente da capacidade de
rendimento efectua-se muito rapidamente no principio do treino, e torna-se depois mais

lento e laborioso.

‘ Nivel do estado
de treino

Tempo .

»

Fig. 4 - O Nivel de rendimento em fungéo do tempo de treino

c) O Exercicio de Treino e seus Componentes

O exercicio de treino é o meio prioritario de preparacdo de qualquer praticante.

Consubstancia as adaptacbes fisicas, técnicas, taticas, psicolégicas e sociologicas

fundamentais para aquisicdo de um elevado desempenho.

Reflexdo: “O mais importante no treino é a
selecdo de exercicios e a execucdo dos que
conduzem, sem falha, ao objetivo desejado”

(Ozolin, 1981)

As componentes do exercicio de treino sdo:

No plano fisiol6gico

= Duragéo: é o tempo de aplicacdo do estimulo. E caracterizada pelo tempo que

demora a executar um exercicio ou série de exercicios, sem interrupgao.

= Volume: equivalente & quantidade de trabalho executado. Representa a quantidade
total da carga efetuada pelos formandos num determinado exercicio, numa

unidade de treino ou ciclo de treinos. (Ex: duragdo do trabalho, metros percorridos, kg

levantados...)

= Intensidade: aspeto qualitativo da carga. Definida pela quantidade de trabalho
realizado por unidade de tempo. Estresse imposto aos 6rgaos pela aplicacdo de

uma carga, que pode ser traduzido por FC, VO, e latatémia.

= Densidade: razdo existente entre o tempo de esforgo e o repouso na mesma sesséo
de treino, ou seja, é a relacdo temporal entre a carga e 0 repouso por unidade de

tempo. (Ex: 60 min. de treino com 10 min. de repouso = 10/60= uma densidade de 0,6)
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No plano Técnico-Téatico

= O numero: no plano da construcdo dos exercicios de treino técnico-tatico, a
invariante nimero é de fundamental importancia porque ao diminuir o nimero de
formandos envolvidos num exercicio aumenta o nimero de possibilidades destes

serem solicitados para a execucdo das acfes programadas.

= O espaco: no plano da construcdo dos exercicios de treino técnico-tatico € preciso
ter presente que cada praticante encontra-se confrontado por espacos dindmicos

funcionalmente ligados entre si, que se modificam em funcdo:

— Das tarefas que Ihe sdo determinadas,
— Daevolucdo das a¢des programadas e,

— Do tempo para as executar.

Ao diminuirmos o espaco, maiores serdo as dificuldades encontradas pelos
formandos na concretizacdo dos objetivos consubstanciados pelos contetudos dos
exercicios de treino. Quanto menor for o espago, menor sera o tempo para analisar

a situacdo e executar as a¢Oes técnicas correspondentes a solugéo.

= O tempo: A invaridvel tempo esta estritamente ligado ao espaco, isto significa
que sdo interdependentes, quanto mais temos de um, mais temos de outro. Citando
Helmut Schon “o0 rendimento de um jogador esta diretamente relacionado pelo
fator tempo e pelo fator espaco, isto é, a eficacia técnica depende de um complexo
de variaveis técnicas e taticas desenvolvidas em competicdo que podem, ou nao,

perturbar o jogador quando se pressiona pelo tempo e se priva de espaco”.

= A complexidade: em qualquer situagdo competitiva ou real, observa-se a
conjugacdo constante do numero, do espaco e do tempo, que refletem
intrinsecamente uma certa complexidade. A complexidade da situacdo representa
assim, as condigdes de execucdo, ou seja, 0 conjunto de condicionantes que irdo
fundamentar as razdes da op¢do de um certo comportamento em detrimento de

outros, e que devera ser o mais adequado as situaces reais.

d) Processo de adaptacdo

E a reorganizagdo de um sistema bioldgico através da alteracdo dos seus limites de
funcionalidade, a reacdo natural do organismo quando as cargas sdo aplicadas
regularmente, criando um novo estado de equilibrio qualitativamente superior, através das

sucessivas modificagdes neuroldgicas, bioldgicas, fisioldgicas e psicoldgicas.
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E do conhecimento de todos que o organismo humano vive em equilibrio na sua relagéo
com o meio ambiente (homeostase), esta estabilidade altera-se por qualquer modificagéo
ambiental, isto é, para cada estimulo ha uma resposta, entendendo-se por estimulos,

nomeadamente, os esforgos fisicos.
Podemos distinguir dois tipos de adaptacéo.

= A rapida: que é traduzida pela reacdo do organismo a um exercicio de intensidade

méaxima.

= A longo termo: que se traduz pela aplicacdo de uma carga superior ao nivel

habitual mas com uma intensidade subméaxima.

Quando um individuo recebe um estimulo que rompe o seu equilibrio homeostatico,
imediatamente o organismo busca uma adaptacdo proporcional a esse estimulo, ou seja, a
resisténcia do organismo é de tal forma que permite que a repeticdo do estimulo, em igual

intensidade, provogue uma sindrome geral de adaptacao.

Se as repeticdes se efetuarem antes da completa recuperacdo do organismo, isto é, sem que
haja um intervalo adequado entre elas, verifica-se um abaixamento do nivel de rendimento

entrando em estado de fadiga evidente.

Por outro lado, podemos dizer de forma mais abrangente que, ap6s uma carga ou Serie
sucessiva de cargas, manifesta-se uma reducdo da capacidade de trabalho, levando a
necessidade de diminuir o nivel de treino, mas ap6s essa diminuicdo da capacidade,
originada pela carga de treino, o organismo vai recuperar até um nivel superior daquele
que possuia anteriormente, este periodo ou fase do sistema biol6gico, denomina-se

Supercompensacdo ou elevacdo do nivel da capacidade funcional. Contudo, se ndo for

aplicada nova carga, 0 organismo estabiliza num nivel préximo do inicial. As adaptacGes
consequentes do treino tém caracter temporario, ou seja, regridem logo que os estimulos

sejam muito fracos ou a sua frequéncia seja insuficiente.

SECCAO B - NOCOES DE ANATOMOFISIOLOGIA

A homeostase, ou manutencdo de um ambiente interno dentro de uma margem estreita de
valores aceitaveis, € necessaria para a sobrevivéncia do corpo humano. Por exemplo, se 0
sangue distribui quantidades insuficientes de oxigénio as celulas do corpo, o0s ritmos
cardiaco e respiratorio aumentam até que a distribuicdo de oxigénio se torne adequada. A
anatomia e a fisiologia humana pretendem estudar a estrutura e a fungdo do corpo humano

permitindo compreender a forma como 0 corpo reage perante um determinado estimulo.
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Os conhecimentos basicos de anatomia e fisiologia melhoram a capacidade de

compreensdo do corpo, quer na salde quer na doenga.

Anatomia - E a ciéncia que estuda a estrutura e a forma dos corpos e a relagdo entre a

estrutura de uma parte do corpo e a sua funcao.

Fisiologia- Estuda as funcbes do corpo de modo a prever a sua reacdo ao exercicio de

modo a antever o seu equilibrio interno (ex: mudancas de temperatura...).

Os principais objetivos dos estudos fisiologicos sdo os compreender 0s processos e fun¢des
desempenhados pelo Corpo Humano e ainda prever as respostas do organismo aos
diferentes estimulos e perceber de que forma o organismo mantém o seu estado de

equilibrio (homeostase), na presenca de um ambiente externo em permanente mudanca.

Biologia - O objeto de estudo da Biologia sdo os seres vivos e a vida em geral.

a) Bioenergética

A Bioenergética constitui um dos principais blocos tematicos da Fisiologia, sendo
essencialmente dedicada ao estudo dos varios processos quimicos que tornam possivel a

vida celular do ponto de vista energético.

O estudo da bioenergética permite entender como a capacidade para realizar trabalho

(exercicio) esta dependente da conversao sucessiva, de uma em outra forma de energias.

Para compreender as necessidades energéticas de qualquer modalidade desportiva, tanto a
nivel do treino como da competicdo, é importante conhecé-la profundamente. O sucesso de
qualquer tarefa motora pressupde que a conversdo de energia seja feita eficazmente, na
razdo direta das necessidades energéticas dos musculos esqueléticos envolvidos nessa
atividade. Sera importante referir que o dispéndio energético depende de vérios fatores,
entre os quais podemos referir a tipologia do exercicio, a frequéncia, a duracdo e
intensidade, os aspetos de caracter dietético, as condicbes de exercitacdo (altitude,
temperatura e humidade), a condigdo fisica do atleta e a sua composi¢cdo muscular em

termos de fibras (tipo I e I1).

Para que haja movimento é necessario que 0s musculos se contraiam, e estes so trabalham
se duas condigdes basicas ocorrerem: o sistema nervoso central (SNC) fornece o impulso
nervoso necessario e se dispuserem de energia. Com efeito, os musculos transformam a

energia (quimica) que lhes e fornecida em trabalho mecanico (movimento).

Antes de entrar nas reacdes quimicas de producdo de energia, interessa definir o termo
Metabolismo (do grego metabolismos, que significa "mudanga”, troca) como sendo o
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conjunto de transformaces que as substancias quimicas sofrem no interior dos organismos
vivos. O termo "metabolismo celular" é usado em referéncia ao conjunto de todas as
reacOes quimicas que ocorrem nas células. Estas reacfes sdo responsaveis pelos processos
de sintese e degradacdo dos nutrientes na celula e constituem a base da vida, permitindo o
crescimento e reproducdo das células, mantendo as suas estruturas e adequando respostas

a0s seus ambientes.

1) As reacdes para a producdo de energia

Existem varias formas de energia, no entanto, aquela que neste momento nos interessa, é
fundamentalmente a transformacdo da energia quimica em mecanica ao nivel da fibra
muscular esquelética. O ATP! (adenosina trifosfato), existe no interior das fibras
musculares e é utilizado para transferir energia quimica entre diferentes reagdes quimicas.
Existe uma pequena quantidade de ATP permanentemente presente nas células, mas como
é constantemente regenerado, o corpo humano é capaz de utilizar o seu peso em ATP por
dia. O ATP atua como uma ponte entre catabolismo® e anabolismo®, tendo as reacdes

catabdlicas como produtoras de ATP e as anabolicas como consumidoras.

Sempre que a fibra muscular disponha de ATP, esta pode contrair-se, todavia, as reservas
deste acido ao nivel dos musculos sdo muito limitadas, o que determina a necessidade de se

assegurar a ressintese do ATP.

Esta ressintese é efectuada a partir de combustdes que para se realizarem necessitam de um

combustivel (alimentos) e um comburente (oxigénio):
Alimentos, através de duas vias:

» Metabolismo anaerdbio - promove a ressintese de ATP a partir da transformacéo de

glicose até &cido latico, numa sequéncia de reacdes cujo rendimento energético
equivale a energia para ressintetizar 2 Moles de ATP para cada Mol de glicose.
Este sistema é responsavel pela energia predominante nos exercicios intensos com

durag@o mais prolongada.

! A adenosina-trifosfato (ATP) é um conhecido e importante nucleétido. E constituido por uma unidade de
adenina, um agulcar, ou ribose, e, como o seu nome indica, trés grupos fosfato. A ligacdo dos dois Gltimos
grupos fosfato é muito rica em energia que se liberta quando esta ligacédo é hidrolisada. A energia contida no
ATP ¢ libertada sempre que ocorre a transferéncia de um grupo fosfato para outra molécula. As reacdes de
transferéncia dos grupos fosfato realizam-se com a intervencéo de enzimas celulares especificas.

2 Reagdes catabdlicas, ou reacGes de decomposicao/degradacdo, sdo reacdes quimicas que produzem grandes
guantidades de energia livre (sob a forma de ATP) a partir da decomposicao ou degradacdo de moléculas
mais complexas (matéria organica).

3 Reacdes anabdlicas, ou reacdes de sintese, sdo reacdes quimicas que produzem nova matéria organica nos
seres Vivos.
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» Metabolismo aerobio - promove a ressintese de ATP através da combustdo dos HC e

gorduras. O metabolismo dos HC e lipidos forma a Acetil-coenzima A que, no ciclo de
Krebs das mitocéndrias, atua sobre o processo de descarboxilagdo. Os elétrGes sdo
transportados pela cadeia respiratoria e captados por moléculas de oxigénio. Essa
cadeia de eventos libera energia suficiente para ressintetizar 36 Moles de ATP por Mol
de glicose. O fator de limitacdo desse sistema é o fluxo de moléculas de oxigénio para

as mitocondrias

2) Os limites do recurso energético

No nosso organismo o fator limitativo do trabalho muscular ndo ¢ a falta de alimentos, mas
sim do oxigénio. Os musculos dispdem normalmente de hidratos de carbono (agucares) e
lipidos (gorduras) armazenados que chegam para as necessidades impostas pela vida diaria
e pelos exercicios de treino. Em relacdo ao oxigénio pese embora este existir em grandes
quantidades na atmosfera, a capacidade do ser humano em captar (pelos pulmdes), em
fixar (trocas alvéolo-capilar), em transportar (pelo sangue gracas ao trabalho do coracéo), e

em consumir (pelos musculos) é limitada.

3) As vias de producdo energéticas

O nosso organismo realiza permanentemente reagbes (mesmo quando estamos em
repouso), e a medida que se intensifica o trabalho, aumenta o consumo de alimentos e de
oxigénio. Mas existem momentos que a quantidade de oxigénio de que dispomos ndo
chega para as necessidades, o que ndo quer dizer que seremos obrigados a parar, pois,
mesmo que falte oxigénio podemos continuar o trabalho (dentro de certos limites de
intensidade e de duragdo). Portanto, o nosso organismo pode produzir energia com
oxigénio (trabalho aerdbio) e sem oxigénio (trabalho anaerdbio). Chegados a este ponto,
facilmente compreendemos que, por um lado, toda a atividade humana esté ligada a uma
despesa energética e, por outro, diferentes praticantes terdo igualmente diferentes
capacidades e produzir energia com oxigénio (capacidade aerdbia) e sem oxigénio

(capacidade anaerdbia).

Neste sentido, o ser humano possui trés processos para produzir energia, também
denominado de fontes energéticas para a contracdo muscular: anaerdbio alatico, anaerobio

latico e aerohio.

Referindo-se a avaliacdo da performance, alguns investigadores classificam as atividades
em 3 grupos distintos - poténcia, velocidade e resisténcia (endurance) — aos quais associam

um sistema energético especifico, respetivamente, anaerobio alatico (fosfatos de alta
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energia - ATP+P), a anaerébio latico (glicdlise anaerobia) e o sistema aerébio ou

oxidativo.

A grande funcdo destes 3 processos energéticos, € precisamente, formar a adenosina
trifosfato (ATP) para a contracdo muscular, uma vez que o musculo-esquelético é incapaz
de utilizar diretamente a energia proveniente da degradacdo dos grandes compostos
energéticos provenientes da alimentagdo, como a glucose, os acidos gordos (AG) ou 0s

aminoacidos.

Deste modo, o sucesso e a operacionalidade de cada um dos grupos de atividade encontra-
se dependente do funcionamento do sistema energético preferencialmente utilizado, razéo

pela qual faremos uma breve e sumaria caracterizacdo bioenergética de cada sistema.

4) O processo anaerébio alatico (ATP+CP)

As células musculares tém a capacidade de armazenar ATP. Todavia, esta constitui-se
COmO uma pequena reserva gque se esgota rapidamente. Para além do ATP, a célula
muscular armazena igualmente um composto quimico denominado de creatina fosfato
(CP), cuja funcdo principal é o de regenerar o ATP e permitir, com efeito, a continuidade
da contracdo muscular. Este processo de producdo de energia, embora muito potente,
esgota-se rapidamente e sO podera ser realizado durante 8 a 12 segundos. Neste contexto,
quando um determinado exercicio é caracterizado por uma intensidade maxima (98 a
100%) e de curta duracdo (ndo superior a 15 segundos), € este sistema energético que é
preferencialmente utilizado. Esta fonte de energética é denominada de anaerdbia, porque

ndo utiliza oxigeénio, e alatico porque ndo ha producao de acido latico.

Nos desportos de poténcia, em que a atividade se caracteriza por esfor¢os de intensidade
maxima com curta duracdo, o musculo recorre a fontes energéticas imediatas,

habitualmente designadas por fosfagénios, como a ATP e a fosfocreatina (CP).

Segundo varios autores, as reservas de ATP e CP podem apenas sustentar as necessidades

energéticas musculares durante sprints de intensidade maxima até 15 segundos.

5) O processo anaerobio latico

Para além das reservas de ATP e CP as células musculares contém igualmente reservas de
glicogénio que tém por objetivo produzir energia a ressintese das reservas de ATP e CP.
Neste contexto, quando o exercicio € caracterizado por uma intensidade proxima do
méaximo (90 a 98%), e uma duracdo entre os 30 segundos e 1 minuto, tais como uma

corrida de 400m, ou uma prova de natacdo de 100m livres, é este sistema energético que €
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preferencialmente utilizado. O fator limitativo na utilizacdo deste sistema energetico é a
acumulacdo do é&cido latico, e a capacidade do praticante em lhe resistir, dai que,
praticantes treinados poderdo aumentar a duracdo do exercicio, nas condigdes indicadas,
para proximo dos trés minutos. Este processo de producdo de energia € denominado de
anaerdbio, porque ndo utiliza o oxigénio, e latico porque existe a producdo de acido latico
(composto quimico que quando atinge concentracbes elevadas é fator limitativo da
continuidade do trabalho muscular).

Assim, a producdo de &cido latico acaba por ser um mal menor e inevitavel quando se
recorre a este sistema energético, razdo pela qual procuram desenvolver paralelamente no
treino, aquilo que, habitualmente se designa por “tolerancia latica”. A glicolise é, por
definicdo, a degradagdo anaerdbia (decorre no citosol) da molécula de glucose até &cido
piravico ou acido latico e € um processo muito ativo no musculo-esquelético, razdo pela

qual ¢é frequentemente designado por tecido glicolitico.

No entanto, as quantidades significativas de acido latico que se vdo acumulando no
musculo durante este tipo de exercicio, provocam uma acidose intensa (libertagdo de H+)

que conduz a uma fadiga progressiva.

Na glicolise cada molécula de glucose forma anaerobiamente 2 moléculas de &cido latico e
apenas 2 de ATP. Apesar deste processo parecer, aparentemente, pouco eficiente (a
degradacdo total - aerdbia e anaerébia - da molécula de glucose produz 36 a 38 ATP), é na
realidade extremamente eficaz porque o musculo tem uma enorme capacidade de degradar
glucose rapidamente e de produzir grandes quantidades de ATP durante curtos periodos de
tempo. Claro que este processo conduz, inevitavelmente, a formacdo e acumulacdo de

acido latico.
6) O processo aerobio

Este processo de producdo de energia utiliza como substratos energéticos ndo sO 0s
glucidos (glicose) como também os lipidos, 0s quais na presenca do oxigénio nao se
transformam em acido latico, mas sim em &cido pirdvico, que por reagdes quimicas
sucessivas produz dioxido de carbono (CO2 e agua (HO2), com a producdo simultanea de

grandes quantidades de ATP.

Neste contexto, quando o exercicio é caracterizado por uma intensidade submaxima (60 a
70%) e uma longa duracéo, este sistema energético é preferencialmente utilizado e cuja
producdo de energia € assegurada pela mitocondria, pelo que esses esforgos sdo apelidados

de oxidativos ou, simplesmente aerébios, sendo pouco significativo o contributo energético
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proveniente da oxidacdo das proteinas (aminoacidos). Energia aerobia significa a energia
derivada dos alimentos através do metabolismo oxidativo (aerébio). Contrariamente a
glicdlise, que utiliza exclusivamente HC, os mecanismos celulares oxidativos que
decorrem na mitocondria permitem a continuacdo do catabolismo dos HC (a partir do
piruvato), bem como dos AG (lipidos) e dos aminoacidos (proteinas). Em termos
bioguimicos esta fonte € inesgotavel, podendo ser utilizada sempre que exista oxigénio e
alimentos passiveis de oxidacdo. Neste caso o fator limitativo para a utilizacdo desta fonte
energética situam-se ao nivel das grandes funcbes organicas, principalmente aquelas que
condicionam um melhor consumo de oxigénio (captacdo pelos pulmdes, fixacdo pelos
alvéolos/capilares, transporte pelo sistema cardiovascular, e utilizacdo ao nivel da célula

muscular).

b) Terminologia e planos para o estudo do corpo humano

Posicdo descritiva anatomica (P.D.A) - refere-se a posicdo em que sdo descritos 0s

modelos humanos em estudos anatdmicos:

— Trata-se de uma posi¢do em que o modelo esta na posicdo de pé;

— Apoios paralelos, ligeiramente afastados e dirigidos para diante;

— Membros superiores pendentes colocados paralelamente ao tronco com as palmas
das maos viradas para a frente e o polegar dirigido para fora;

— Cabeca encontra-se na posicdo vertical com o olhar dirigido para a frente.

1) Planos de referéncia anatomica:

Plano Sagital ou Antero-posterior que divide o corpo, verticalmente, em duas metades

simétricas direita e esquerda;

Plano Frontal ou Coronal, que divide o corpo, verticalmente, em duas metades anterior e

posterior (frente e tras); Plano
Frontal

Plano Horizontal ou Transverso, que divide o corpo em

»  Plano
L ke
duas metades superior e inferior. —

2) Eixos de referéncia no estudo anatémico =

\

Sempre que um segmento corporal se move, sofre um

deslocamento angular em torno de um eixo imaginario de

Plano Horlzontal
ou Transverso

rotacdo que passa atraves da articulacdo a qual se encontra
ligado. Os Eixos de Referéncia sdo, naturalmente,
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perpendiculares aos Planos de Referéncia.

Eixo transverso, frontal, coronal ou latero-medial

Perpendicular ao Plano Sagital. E o eixo, segundo o qual, se realizam os
movimentos no Plano Sagital;

Ex: Movimento de uma roda de um automovel. Desloca se no plano
sagital e o eixo € transversal. O movimento dos membros superiores e

inferiores durante o andar é outro exemplo fécil de entender.

Eixo sagital ou antero-posterior

Perpendicular ao Plano Frontal. E o eixo, segundo o qual, se realizam os

) ST
movimentos no Plano Frontal. / o i

um eixo antero-posterior (coluna da direcdo). A inclinacao lateral do tronco é i)
um exemplo simples de um movimento no Plano Frontal que se realiza de / 1'_'7'_'

acordo com um eixo antero-posterior. SNl e

Eixo vertical ou longitudinal

- Perpendicular ao Plano Horizontal.
- E 0 eixo, segundo o qual, se realizam os movimentos no Plano Horizontal.

Ex: O movimento das pas da hélice de um helicoptero. O movimento

decorre no plano horizontal e o eixo é, manifestamente, vertical. O
movimento de rotacdo da cabeca € uma boa ilustracdo deste tipo de situacgéo.

A cabeca desloca-se no plano horizontal e o eixo é vertical.

c) Terminologia do movimento articular

1) Movimento no plano sagital

Flexao definida como um movimento no plano sagital que determina uma reducdo do

angulo entre duas ou mais pecas 0sseas ou duas regides corporais.

A extensao é o afastamento / aumento do angulo articular entre duas ou mais pecas 0sseas

ou regides corporais.

A hiperextensdo é o movimento para além da posi¢do anatémica de referéncia.

Pagina 22 de 108




Manual de Educacgao Fisica

Na articulacdo do tornozelo, a elevacdo da ponta ’-
do pé em relacdo a perna é descrita como .,‘j
{ 2
dorsiflexdo e o abaixamento da ponta do pé ¢ \;f b SN 71
_ ) =TI A G &
descrito como flexdo plantar. - ? J T\ g~ e
/ ™~ \ = 1\
< o o . < AT v\
Flexdo plantar e dorsiflexdo: (Na articulagdo do  =®=—=~. L
punho a situacdo é analoga) Referimo-nos a flexdo —~
~ ) i
palmar quando ocorre a elevagdo dos dedos em ’q ‘\’ﬁ,"
\ () \\ A ),
relacdo ao antebraco e flexdo dorsal quando se 5 . , ,)\‘l R
. : - = )\ L L~
realiza o abaixamento ou projecdo dos dedos para i N L ?'*
| / / \
A v \AJQ/
tras. iy e gL

Flexdo Plantar- Extensdo do tornozelo, aumentando a angulo entre a parte dorsal do pé e

tibia interior;

Dorsiflexdo - Flexao do tornozelo, diminuindo o angulo entre a parte dorsal do pé e a tibia

interior.

Retroversdo e Anteversdo

Um movimento articular da maior importancia, que se realiza no plano sagital, de acordo

com um eixo transversal, € a rotacdo da cintura pélvica.
A rotacdo da bacia para diante, sentido horario, descreve-se como uma anteversao.

A rotacdo da bacia para tras, anti-horario, descreve-se como uma retroversao.

2) Movimento no plano frontal
Aducdo e Abducéo:

A maior parte dos movimentos no plano frontal

designam-se por abducGes e aducdes.

A aducgdo refere-se a aproximacdo de um

segmento corporal a linha média do corpo.

A abducdo diz respeito ao afastamento do
plano sagital.

Inclinacdo lateral do tronco (Flex&o lateral) -

plano lateral

/

/ \
o P

Elevacdo e Abaixamento (depressdo) - A \

I

Pagina 23 de 108




Manual de Educacgao Fisica

omoplata desloca-se no Plano frontal na direcdo superior e inferior, sendo o movimento

descrito como Elevagéo e Abaixamento ou depresséo.

Flexdo Interna e Externa do Pulso - A mesma situacdo também é observada no pulso,

sendo descrita como flexdo interna ou cubital e flexdo externa ou radial.

3) Movimento no plano horizontal

Rotacdo: Rotacdo para a direita e para a esquerda sdo utilizadas para descrever 0s

movimentos da cabeca.

Rotacdo interna ou medial e externa ou lateral sdo utilizadas para descrever 0s movimentos

dos membros.

Pronacdo e Supinacdo: Referimo-nos a pronacdo quando estes dois 0ssos do antebrago
estdo sobrepostos e a regido dorsal da méo se dirige para diante.

Falamos de supinacdo quando a palma da méo se dirige para diante e 0s 0ssos do antebraco

estdo paralelos.

Inversdo e Eversdo: No tornozelo observamos também movimentos de inclinacdo interna

e externa. A inclinagdo interna é designada de inversao e a inclinagdo externa de everséo.

Flexdo e Extensdo horizontal: Trata-se da abducdo horizontal ou flexdo horizontal e da
aducdo horizontal ou extensdo horizontal. S&0 movimentos articulares caracteristicos dos
membros superiores e inferiores quando a posicao de referéncia esta no Plano Horizontal a

90 graus.

4) Movimentos Gerais

A Circunducdo: A maior parte da motricidade do corpo resulta da combinacdo de

movimentos em varios planos e segundo varios eixos.

A circunducéo é justamente descrita como uma combinacdo da flexdo, extenséo, aducdo e

abducéo de uma articulacgéo e refere-se ao movimento circular de um segmento corporal.

d) Termos direcionais

Direito - Referente ao lado Direito do Plano Sagital: Ouvido Direito
Esquerdo - Referente ao lado Esquerdo do Plano Sagital: Olho Esquerdo
Superior - Uma estrutura acima de outra ou uma estrutura acima do Plano Horizontal:

Nariz é superior
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Inferior - Uma estrutura abaixo de outra ou uma estrutura abaixo do Plano Horizontal:
Joelhos séo inferiores

Cefalico - Mais perto da cabeca: Queixo € uma estrutura cefalica

Caudal - Mais perto da cauda: Umbigo é caudal em relacdo ao queixo

Anterior - A frente do corpo ou antes do Plano Frontal: Dedos do pé sdo anteriores
Posterior - Atras do corpo ou depois do Plano Frontal: Coluna vertebral é posterior
Ventral - Referente ao ventre, sinénimo de anterior: Umbigo € ventral

Dorsal - Referente a costas (sindbnimo de posterior): A coluna vertebral € dorsal

Proximal - Mais préximo do ponto de insercdo do que outra estrutura: Cotovelo é
proximal em relagdo a méo

Distal - Mais distante do ponto de insercdo do que outra estrutura -Pé é distal em relacéo
aos joelhos

Externo (Lateral) - Em direcdo oposta a linha média do corpo: O radio é esterno em
relacdo ao cubito

Interno (Medial) - Em direcéo a linha média do corpo: A tibia diz-se interna em relagdo ao
peronio

Superficial - Referente a superficie do corpo: A pele é superficial

Profundo - Em direcdo oposta a superficie, interior: O Fémur é profundo em relacdo a
superficie da coxa

e) Fundamentos béasicos de artrologia e complexos articulares

Artologia € a parte da anatomia que estuda as articulacfes, ou seja, a relacdo entre dois ou
mais 0ssos que se mantém em contacto devido a existéncia de um aparelho ligamentar.
Elementos de uma articulacéo:

— Pecas 0Osseas

— Partes moles entrepostas entre as pegas 6sseas

— Partes moles envolventes

Avrticulacdo é uma relacdo entre duas ou mais pecas 0sseas
através de um conjunto de tecidos moles (ligamentos,
tendbes e capsula), que assegura as condicBes

fundamentais para a estabilidade e mobilidade dessas pecas

0sseas.

A forma dos topos 0sseos e os meios de unido (ligamentos e capsulas articulares) é que

determina a sua mobilidade.
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Classificacdo das articulacdes — as articulagdes classificam-se em funcéo da existéncia ou
ndo de sinovial, e quanto ao grau de mobilidade em imoveis assinoviais ou adiartroses,
semi-moveis e moveis sinoviais ou diartroses.
ArticulacBes imdveis ndo apresentam nenhum movimento e a ligacdo entre 0S 0SSOS
estabelece-se através de bordos e ndo por superficies dsseas, ex: Ossos do craneo.
— Suturas ou Sinfibroses (membranas fibrosas entre 0s
0ss0s do cranio)
— Sindesmoses ou Nao Aderentes: tecido conjuntivo
que relaciona as estruturas dsseas

— Sincondroses: fibro-cartilaginea

As membranas fibrosas ou cartilagineas sdo 0s componentes
articulares deste tipo de articulagfes. Pelo facto da ndo presenca da membrana sinovial,

estas articulagbes também podem ser classificadas em Adiartroses ou Assinoviais.

As articulagdes semi-moveis permitem algum movimento mas de
|

— -

pequena amplitude, ex: vértebras ou Sinfise pubica). |'| -
e . L D=
As superficies Osseas encontram-se revestidas por uma fina —— "
——

cartilagem hialina sobre a qual encontramos tecido fibro- -

permitem realizar movimentos de maior amplitude. —

cartilagineo. Articulagdes moveis - Apenas estas articulagdes

(b) Hinge joint

Carpal
Metacarpal #1

d) Condyloid joint
(d) Condylold join Head of

humerus AN
\!
Scapula —\m*-/

(e) Saddle joint I3

(f) Ball-and-socket joint
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As suas superficies articulares adaptam-se perfeitamente e constituem a maior parte do

sistema articular. Sdo conhecidas também por Diartroses ou Sinoviais.
Elementos constituintes de uma articulagdo movel:

= Superficies articulares
Cartilagem articular (1) - suporta o impacto, tem por funcdo evitar o atrito das
superficies articulares (topo dos 0ssos revestidos por cartilagem articular do tipo
hialino) em movimento. A sua espessura varia de articulagdo para articulagéo,
funciona como revestimento protetor do 0sso ao efeito
abrasivo do movimento, tem uma fungdo amortecedora
em que transmite e distribui as forcas compressivas ao
0sso subcondral, melhora a congruéncia articular
reduzindo o esforco para manter a relacdo entre as
pecas 0sseas e proporciona uma superficie lubrificante
e lisa que evita a friccdo e facilita 0 movimento.

A cartilagem articular é desprovida de vasos

sanguineos, linfaticos e de nervos, sendo o liquido

sinovial a sua principal fonte de nutricdo. Sendo o

N,
W

movimento o estimulo para a producdo do liquido - !

sinovial, é também através do movimento que se da a nutricao da cartilagem.

= Meios de unido sdo elementos que asseguram a estabilidade da articulacao.

Capsula articular (2) - Rica em colagéneo e fibras elésticas que Ihe conferem
grande resisténcia e elasticidade. As fungdes da capsula articular véo servir de
barreira de protecao, estabilizar a articulacdo (passivamente, através dos ligamentos
ou ativamente, através dos tenddes e ligamentos circundantes).

Ligamentos (3) - S&o constituidos por tecido conjuntivo denso modelado. Quanto a
sua localizacdo no complexo articular, podem-se considerar ligamentos articulares,
que unem 0sso0s entre si, ligamentos intra-articulares que unem 0ssos entre si mas
que se encontram fora da articulagdo, ligamentos & distancia ou comuns a varias
articulagGes (ex: ligamentos da coluna vertebral) e por fim, ligamentos que
oferecem superficie articular.

Relativamente as suas propriedades fisicas, os ligamentos séo:

— Resistentes (mais resistentes a tracdo do que a torséo);

— Flexiveis e maledveis mas pouco extensiveis;
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— Pouco elasticos (podem ndo readquirir o seu comprimento normal), nos
ligamentos muito elasticos predomina a elastina.
— Se sujeitos a longos periodos de estresse tornam-se “frouxos”.
Os ligamentos séo fatores de limitacdo da mobilidade reforcando a capsula na sua

funcdo de manter a estabilidade articular, desempenhando uma funcdo mecanica.

Atuam como fator bloqueante dos deslizamentos articulares, pois sdo sensiveis aos
movimentos extremos, limitando-os mecanicamente e desencadeando informacoes

gue acionam 0s mecanismos de protecdo ativa garantindo a estabilidade dindmica.

= Membrana sinovial (4) - Trata-se uma membrana de tecido epitelial que é muito
delgada, macia, flexivel e movel. Reveste interiormente a capsula articular e todas
as superficies ndo cobertas por cartilagem hialina. Pode apresentar prolongamentos:
— Internos ou intra-articulares
— Externos ou extra-articulares
Células de tecido conjuntivo modificado, quer misturadas com parte do tecido
conjuntivo denso da cavidade da articulacdo ou separadas da cavidade por tecido
adiposo ou tecido conjuntivo laxo.
Situadas nos complexos articulares, evitam o atrito entre estruturas 0sseas,
tendinosas e ligamentares. Revestem articulacdes livremente mdveis. Produzem um
liquido rico em 4cido hialurénico, o que torna o liquido da articulagio muito
escorregadio, facilitando um movimento mais suave na articulacdo, ou seja, tem
como funcgBes principais a producéo de liquido sinovial, tendo um papel de barreira
protetora contra agentes estranhos e nocivos e de regulacdo da quantidade de
liquido sinovial através da secrecao/reabsorcdo. A membrana possui muitos vasos

sanguineos e linfaticos (drenadores);

= Liquido sinovial (5) — Liquido claro, incolor ou amarelado, apresenta uma
consisténcia proxima do fluido viscoso e gelatinoso da clara do ovo.
A sua viscosidade tende a diminuir com a idade e é, naturalmente, devida aos seus
elementos constituintes.
Tem a funcdo de garantir a nutricdo da cartilagem, a sua lubrificacdo e a
manutenc¢do da coesdo das superficies articulares. O movimento é o estimulo para a

producdo de liquido sinovial.

= Recetores articulares (6) — as estruturas articulares informam o Sistema Nervoso
acerca do sentido de posicdo articular e dos movimentos articulares. Em 1967

foram identificados 4 tipos de recetores articulares
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Tipo I - Ruffini

Tipo 11 — Pacinni F ,
p ' - Golgi-Mazzoni—. . (Muscle tendon

Tipo 111 — Terminagdes de Golgi N/

Capsule

1 Articular
cartilage

A4/ AT~ Tendinous insertion
fih

to capsule

Tipo IV — Sistema nocioceptivo

ou terminagfes nervosas livres

/;/ S | b
ynovial membrane
= Meniscos -  congruéncia Pacinan /' / /
Synovial free nerve. \Y4 /[”|-“ )
(medida de estabilidade entre Rutin =V

Ligamentous /~ I
freeneve __—1-

2 estruturas) articular que da
Golgi ligament

mais estabilidade as

articulacOes. Trata-se de estruturas fibrocartilagineas e vascularizadas semelhantes

a um disco localizadas no espaco intra-articular. Podem ser completas ou

incompletas em forma de meia-lua e podem ser encontrados nas seguintes

Articul agﬁes: POSTERIOR

— Tempero-maxilar
— Esterno-clavicular warena (-

— Femuro-tibial Lateral

u meniscus
meniscus

ACL

— Acrémio-clavicular ANTERIGH

— Debruns ou Bordaletes — Estruturas fibro-cartilagineas semelhantes a anéis
aderem ao centro das cavidades articulares e a capsula, aumentando a profundidade
da cavidade e a adaptacdo das superficies articulares. Tém ainda a funcéo de:

— Auxiliar a contencdo dos movimentos de maior amplitude;

— Aumentar da coesdo da articulacao;

lahrum

— Diminuir os riscos de luxacéo e;

— Melhorar a concordancia entre as superficies articulares. i

glenoid

1) Estabilidade/mobilidade articular

A estabilidade articular ¢ a resisténcia oferecida pelas estruturas articulares a ocorréncia de

movimentos anormais e de entorses ou luxagoes.
Fatores estabilizadores das articulagdes:
— Forma das superficies articulares (estabilidade intrinseca ou inerente)
— Elementos de contengéo passiva (meios de unido capsuloligamentares)
— Elementos de contengdo ativa (tensdo dos masculos que envolvem a
articulacéo)
— Presséo negativa intra-articular
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— Tensdo superficial exercida entre as superficies articulares pelo liquido sinovial

A forma dos topos 0sseos determina a amplitude dos movimentos destas articulagdes,
permitindo a sua classificacdo morfologica em:

— Articulacdes em Eixo ou Trocoide — Eixo

—Articulacdes em Roldana ou Trocleartrose — Troclea

—Articulagdo em Elipse ou Conciliarmos — Condilo

—Avrticulagdo em Sela ou Epicentros — Sela

—Articulagdo em Esfera ou Enartrose — Esfera

—Articulacdo Plana com Deslizamento ou Artrodia - Plana
Os movimentos articulares das diartroses (articulagdes moveis) sdo, basicamente, de dois
tipos:

—Movimentos Angulares

—Deslizamentos

f) Fundamentos basicos de miologia

A Miologia ¢é a subespecialidade da Anatomia encarregue do estudo dos musculos. Os
musculos sdo formacGes anatomicas que possuem cinco propriedades: Extensibilidade,
Elasticidade, Excitabilidade, Conductibilidade e Contractibilidade.

Propriedades gerais do Musculo-Esquelético:

Extensibilidade - 0 mdsculo pode ser estirado até ao seu normal comprimento em repouso

e, em dado grau, para la desse comprimento.

Elasticidade - significa que, depois de serem estirados, 0os musculos retornam ao seu

comprimento em repouso original.

Excitabilidade - capacidade que o mdusculo tem para responder a um estimulo.
Normalmente, os musculos esqueléticos contraem-se em consequéncia da estimulacéo

pelos nervos.

Condutibilidade — propriedade que permite conduzir a onda de despolarizacdo através de

todas as suas fibras.

Contractibilidade - capacidade que o musculo tem de se contrair, produzindo uma

determinada forca. Quando se contrai, 0 musculo move as estruturas a que esta ligado ou

aumenta a presséo no interior de um o6rgéo.

1) Tecidos do musculo-esquelético
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— Tecido muscular estriado, com capacidade para transformar energia quimica
em energia mecanica.

— Tecido conjuntivo, que forma as fascias, as
quais envolvem:

i. células musculares (endomisio)

ii. grupos de celulas  musculares

Fibras (células)
musculares

(perimisio)
iii. masculo (epimisio) : PN fellmina e
As fascias juntam-se nas extremidades do musculo para o

formar o tenddo, que se relacionara com 0s 0Ss0s.

2) Funcdes relacionadas com o musculo-esquelético

— Producéo do movimento articular

— Manutengéo das posturas

— Participacdo na estabilidade articular

— Participacdo em varios processos relacionados com a manutencdo do

equilibrio interno (ex: regulacdo térmica)

3) Unidade muasculo-esquelética

A unidade musculo-esquelética é a estrutura mais simples responsavel pela producdo do
movimento e integra:
— Um musculo unido a dois 0ssos

— Uma articulacdo moével que permite 0 movimento

4) Linha de tracdo

O deslocamento das pecas 0sseas realiza-se segundo a direcdo em que o musculo se une
aos 0SS0s.
Essa linha imaginaria recebe a designacdo da linha de

tracdo do musculo e esta de acordo com a orientagdo

das fibras musculares.
Para a solicitagdo eficaz de um mdusculo, a linha de
tracdo é importante na medida em que essa solicitagdo é tanto mais eficaz quanto mais o

movimento articular for realizado segundo a direcdo da linha de tracdo desse musculo.
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(linha imaginaria, segundo a qual, o deslocamento de duas pecas 0sseas se realiza segundo
a direcdo em que o musculo se une aos 0ssos), ex: flexdo do tronco para solicitar mais

eficazmente o grande reto do abdoémen visto que a sua linha de tracdo € vertical

5) Conceito de origem e insercéo
Origem: A origem de um musculo define-se como a Fixagdo proximal que normalmente
permanece fixa
Insercdo: a insercdo como a Fixagdo distal que apresenta

mobilidade.

Legenda:

1 — Origem: Por cima da cavidade glendide da omoplata
2 — Origem: Apdfise coracoide

3 - Insercgao: Tuberosidade bicipital do radio

6) Conceito de origem e insercdo invertida

Quando o movimento se realiza com a fixagdo
proximal mével e a fixagdo distal fixa (ex: elevagdo
na barra — onde é o braco que faz uma aproximacéo

ao antebraco)

7) Exercicios em cadeia aberta e fechada

a. Exercicios em Cadeia Cinematica Aberta

— Se 0 segmento terminal da cadeia nédo
esta fixo e, em vez disso, move-se
livremente, ndo suportando o peso do corpo.

— E menos funcional e Gtil para desenvolver a forca muscular.

— Serve para fortalecer os musculos enfraquecidos de um modo isolado, pelo

que pode ser importante antes de realizar exercicios mais complexos.

b. Exercicios em Cadeia Cinemaética Fechada
— Se 0 segmento terminal da cadeia € responsavel por suportar o peso do
corpo (ex: Agachamento).
— O segmento distal da cadeia cinematica fechada esta fixo.
— E mais funcional e util para desenvolver a forca muscular.
— Permite ao corpo funcionar como normalmente faz nas atividades do
quotidiano uma vez que conjuga forcas de estabilizacdo com movimentos

dindmicos.
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— E utilizado no treino funcional, permitindo o aumento da forga muscular e
ligamentar de modo especifico aos movimentos naturais e treina o
equilibrio, a proprioceptividade e a coordenacao.

— E aplicado, principalmente, para a parte inferior do corpo, em exercicios em
que se suporta o peso do corpo, embora possa haver aplicagdes para a parte

superior do corpo

8) Morfologia do ventre muscular

O ventre muscular é a por¢cdo maior (mais alargada) do masculo, entre a origem e a
insercdo (fixagbes). O ventre muscular é constituido, maioritariamente, pelas fibras
musculares esqueléticas, que sdo as responsaveis pela geracdo da tensdo muscular e o
desenvolvimento de trabalho mecénico.

Os masculos ndo tém todos a mesma forma, adequando a sua morfologia as suas funcdes
motoras e a situacdo anatdmica. Em funcéo de varios critérios, como por exemplo, o n° de

ventres e a sua forma, os musculos podem classificar-se em:

Mdasculos com diversas formas: Fusiforme, Triangular, Quadrangular,

Romboide e Trapezoidal.

— Mdsculos com vaérias disposicdes peniformes: Semipeniforme, Bipeniforme
e Multipeniforme.

— Mdsculos com varias componentes: Bicipetes, Tricipetes, Quadricipetes e
Digastricos.

— Musculos com vérias orientagdes fasciculares: Muasculo Paralelo e Musculo

Convergente.
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Mosculos da face

Deltbide ————
Grande peitoral

Bicipite braquial Grande dentado

Linha branca L Grande recto do abdémen

Flexores do punho
e dos dedos da méio

Grande obliquo do abdémen

Adutores da coxa Tensor da fascia lata

Ligamento anular posterior
{do carpo) I

Vasto externo

Costureiro .
Recto anterior

(do quedricipite crural)
Vasto interno
Rétula
Tendéio do quadricipite Tibial anterior

Gémeos Extensor comum dos dedos (do pé)

Longo peronial lateral

Solhar

Curto peronial lateral

Ligamento anular anterior do tarso

Vista geral da musculatura anterior do corpo
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Esternocleidomastoideu Esplénio da cabeca

Sétima vértebra cervical Trapézio
Deliside

iefri-asoi
Pequeno redondo nfra-espinhoso

Grande redondo

Grande obliquo do abdémen

Extensores do punho
e dos dedos da méo

Grande gliteo

Semitendinoso
Grande ou terceiro adutor
Bicipite crural :

P Recto interno

Tensor da fascia lata

Semimembranoso (fita ileotibial)

Tend@o de Aquiles
Longo peronial lateral solhar

Curto peronial lateral

Vista geral da musculatura posterior do corpo

Pagina 35 de 108




Manual de Educacgao Fisica

9) Cinco passos para aprender os musculos

Passo 1: Olhar para 0 nome do masculo para ver se ele nos da informagao que possa evitar
a memorizagdo das suas fixagOes ou agdes musculares;
Passo 2: Aprender a localizacdo generalizada dos masculos, o suficiente para ser capaz de
visualizar um musculo no corpo. A partir daqui deve-se saber o suficiente sobre:

— Qual a articulacdo que cruza

— Onde cruza a articulacédo

— Como cruza a articulacdo (orientagéo das fibras);
Passo 3: Usar este conhecimento generalizado da localizagdo do musculo (passo 2) para
descobrir as suas acfes musculares;
Passo 4: Deve se voltar atras e aprender (memorizar se necessario) as insercdes especificas
de cada musculo;
Passo 5: Deve-se relacionar este musculo com outros musculos (e outras estruturas de
tecidos moles) do corpo. E recomendavel observar o seguinte: Este misculo é superficial
ou profundo? Quais os musculos (e outras estruturas de tecidos moles) localizados junto

destes musculos?

Nomenclatura:
— Localizacdo (peitorais, braquial)
— Tamanho (grande gluteo, pequeno obliquo...)
— Forma (quadrado, trapézio...)
— Orientagdo (reto, obliquos...)
— Inser¢des (esterno-cleido-mastoideu...)
— Numero de porcdes (bicipete, tricipete...)

— Funcao (abdutor/flexor...)

Orientacdo das fibras musculares: Os musculos com as fibras paralelas estdo mais
habilitadas a realizacdo de contragcdes mais rapidas. Os musculos com as fibras orientadas

obliqguamente estdo mais adaptadas a producéo de forca resistente.

10) Movimentos efetuados pelos musculos

Alavanca é um eixo rigido capaz de rodar em torno de um ponto chamado fulcro (F) e de
transferir a forca aplicada (P) num ponto ao longo da alavanca para uma resisténcia ou
peso (W) colocado em qualquer outro ponto ao longo da alavanca.

— As articulagdes funcionam como fulcros;
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— Os ossos como alavancas;

— Os musculos proporcionam a for¢a que move as alavancas.
As posicdes relativas dos fulcros, alavancas, forcas e resisténcias definem 3 classes de
alavancas:
Alavancas Interfixas (classe 1) - o ponto de apoio (fulcro) esta entre a poténcia e a
resisténcia, ex: Baloigo, alicate e tesoura, Articulacdo occipito-atloideia (articulacdo é o
fulcro, os musculos posteriores do pescoco sdo a forca que faz a extensao e a cabeca e a
face, que se eleva, sdo a resisténcia.
Alavancas Inter-resistentes (classe Il) — a resisténcia localiza-se entre o fulcro e a
poténcia, ex: Carrinho de médo e quebra-nozes, de P¢, quando a pessoa estd em flexdo
plantar (terco anterior do pé como fulcro, os mdsculos posteriores da perna como
forca/poténcia e, calcaneo e todo o peso do corpo como resisténcia)
Alavancas Interpotentes (classe I11) — a poténcia localiza-se entre o fulcro e a resisténcia
(mais comum no corpo humano), ex: Pinga e trabalhno com uma p&, acdo do bicipite
braquial (poténcia) a puxar o radio (alavanca) para fletir o cotovelo (fulcro) e levantar a

méo (resisténcia).

11) Anélise da participacdo muscular no movimento

a. Estruturas de suporte do corpo e do movimento

Coordenacdo intermuscular — Para a producdo dos movimentos ndo basta a contracdo de
um masculo ou grupo muscular isolado. A maior parte dos movimentos realiza-se
envolvendo varios musculos, ou grupos musculares, com papéis diferentes e que
possibilitam o ajustamento adequacdo do movimento ao objetivo pretendido.

Os musculos participam no movimento com funcdes especificas que categorizamos em:
Agonistas: Se a sua acdo é responsavel pela realizacdo do movimento.

— Agonistas principais - masculos que fornecem o contributo mais importante

para a forca global produzida.

— Agonistas secundarios - quando a sua participagdo é acessoria.
Antagonistas: Se a sua acdo € contraria ao movimento.O exemplo do bicipete e do
tricipete braquial € um exemplo classico desta situagéo.

Fixadores: Se a agdo do musculo, ou grupo muscular, é a fixacdo de locais estaveis, que
potenciam a acdo dos agonistas do movimento, ex: elevagdes na barra; alguns movimentos
dos membros inferiores

Neutralizadores: S8 musculos que participam no movimento anulando, ou reduzindo,

uma acéo
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indesejavel do agonista, ex: flexdo do cotovelo com o antebraco em pronagéo, aducdo da
omoplata.

Aprendizagem das AgOes Musculares:

Grupos funcionais: Conjunto de musculos que cruzam uma determinada articulacdo e que

produzem as mesmag(s) acao(0es).

Procura de grupos funcionais de agonistas, ex: Articulagdo da anca e ombro

Tipos de acdo muscular:

A producdo do movimento (articular) resulta da relacdo que se estabelece entre a
capacidade do mauasculo produzir trabalho (a sua capacidade para reduzir o seu
comprimento e deslocar as pecgas dsseas) e as forcas externas que o musculo tem de vencer.
Forca Interna (FI) ou Forga Muscular - for¢ga muscular que resulta da atividade do
sistema muscular esquelético (ex: forca exercida pelos muasculos da regido anterior da coxa
na extensao do joelho)

Forca Externa (FE) - resisténcias que o sistema muscular tem de vencer (ex: haltere,
barra).

Da relacdo entre a Forca Muscular e as Forcas Externas podem resultar trés situacoes:

— Forcas Internas > Forgas Externas; resultando encurtamento muscular e
movimento concéntrico.

— Forcas Internas < Forcas Externas; resultando estiramento do mdsculo e
movimento excéntrico concretizado, fundamentalmente, a custa dos elementos
elasticos do musculo.

— Forcas Internas = Forcgas Externas; ndo se observa qualquer movimento = a¢édo
muscular estatica.

Quando analisamos 0 movimento, podemos ndo estar a observar qualquer movimento, o
gue ndo invalida que ndo esteja a realizar-se trabalho muscular.

Em funcdo desta anélise, podemos classificar a participacdo muscular no movimento em
trés grandes familias:

— Acdao Muscular Dinamica (se ha movimento)

Concéntrica se as FI > FE
Excéntrica se as FI < FE

— Acgéo Muscular Estatica se FI = FE

A determinacdo e caracterizacdo da participacdo muscular no movimento deve realizar-se

segundo 0s seguintes passos:
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Dividir o movimento em fases e, simultaneamente conseguir compreender a globalidade do
movimento;

Identificar as articulacdes envolvidas e os respetivos movimentos articulares em cada fase;
Analisar, em cada fase, a intervencdo das forcas externas de forma a determinar o papel
dos masculos envolvidos;

Identificar os grupos de musculos agonistas, antagonistas, fixadores e neutralizadores em
cada articulagéo e fase do movimento;

Caracterizar o tipo de acdo muscular: concéntrica, excéntrica ou isométrica em cada fase

do movimento.

b. Definir agdes musculares
Uma vez familiarizada a localizagdo dos musculos no corpo, inicia-se 0 processo de
perceber as suas acdes musculares:

— Addirecdo das fibras musculares relativamente a articulacdo que cruza;

— Alinha de tracdo do musculo relativamente a articulagéo;

— Esta linha de tracdo determina as acbes musculares (como é que a contracdo do

musculo faz com que as partes do corpo se movam naquela articulagéo).

g) Fundamentos basicos de osteologia

O sistema esquelético confere suporte e protecdo, possibilita os

A movimentos do corpo, armazena minerais e gorduras e é o local de
i = producéo de células sanguineas (glébulos vermelhos).
t? Excluindo os supranumerérios do tarso e do pé, e 0s sesamoides da mao
{i\ e do pé, o nimero de 0ssos no homem é de aproximadamente 206,
&7 sendo este nimero variavel de pessoa para pessoa e diminuindo com a
idade.

A maioria dos acidentes anatdmicos 0sseos estabelecem as relagBes entre 0ssos e tecidos
moles adjacentes. Se um 0sso tem uma saliéncia ou apofise é porque provavelmente,
durante a vida, um ligamento ou tendao esteve ligado a essa apdfise. Se 0 0sso tem uma
superficie articular lisa, essa superficie fez parte de uma articulagdo e esteve coberta por
cartilagem articular. Se, por contrario, 0 0sso tiver um buraco, este estava ocupado por algo

COMO Um nervo ou vaso sanguineo.
1) Organizagéo do Esqueleto

Esqueleto Axial (80), constituido pela cabeca dssea, 0sso hioide, coluna vertebral e caixa

toracica:
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— Cabeca (28)
— Coluna Vertebral e Hioide (26)

— Caixa Toracica (25)
Esqueleto Apendicular (126 ossos), constituido pelos membros e suas cinturas:
— Cintura Escapular (4)
— Membros Superiores (62)
— Cintura Pélvica (2)

— Membros Inferiores (60)

Histologia: Predominantemente tecido conjuntivo, constituido por ossos, cartilagem,

fascias, ligamentos e tenddes.
2) A Classificacdo dos Ossos (cumprimento, largura, espessura)

E definida em funcéo da morfologia das pecas dsseas. Assim, podemos encontrar:

A - Ossos Longos, onde predomina uma das suas
dimensoes (fémur)

B - Ossos Planos ou Chatos, predominio de duas das
suas dimensdes (parietal)

C - Ossos irregulares, aqueles que possuem uma
forma que ndo se enquadra em nenhuma das

restantes categorias (esfanoide)

D - Ossos Curtos, onde ndo existe predominio de

Osso irregular (esfencide)

‘ , Osso curto carpico
Osso longo (femur) i (pisiforme)
A . D

3) Propriedades do Esqueleto/Osso

nenhuma das suas dimensdes (pisiforme)

Descontinuidade - Esqueleto é uma estrutura articulada de pecas dsseas e ndo uma peca

unitaria.

Heterogeneidade — As pecas 0sseas nao sdo homogéneas na sua constituicao e estrutura de

que resultam qualidades especificas para cada uma das suas diferentes partes.
Anisotropico -O tecido dsseo exibe qualidade diferentes de resisténcia as forgas que atuam
sobre si em funcdo da direcdo em que atuam essas forcas.

4) Células 6sseas

Osteoblastos — células produtoras de tecido 6sseo.
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Osteoclastos — celulas que absorvem o 0sso.

Ostedcitos — sdo osteoblastos que ficam aprisionados na matriz.

5)

Cargas mecanicas que atuam sobre 0s 0ssos:

a.

C.

Cargas/Forcas Externas

— Compresséo

— Tenséo

— Deslizamento

Cargas Internas (estresse mecanico)
Estresse compressivo
Estresse de tensdo

Estresse de deslizamento

Termos Anatdmicos

Principais fatos

Corpo: Parte principal

Cabeca: Terminacéo alargada, muitas vezes arredondada
Colo: Constricdo entre a cabeca e 0 corpo

Margem ou bordo: Aresta

Angulo: Curvatura

Ramo: Ramificacdo do corpo

Condilo: Superficie articular macia e arredondada

Faceta: Superficie articular pequena e achatada

Saliéncias ou Apofises

Linha ou linea: Saliéncia linear pequena

Crista: Saliéncia linear mais acentuada

Espinha: Saliéncia cujo comprimento € maior que a base

Tubérculo: Apdfise pequeno e arredondada

Tuberosidade/Protuberancia: Apdfise com a forma de uma macaneta,
habitualmente maior que o tubérculo

Trocanter: Grande tuberosidade que apenas se encontra no fémur

Epicondilo: Acima do condilo

Lingula: Apofise achatada que configura uma lingua

Gancho: Apdfise em forma de gancho

Corno: Apofise em forma de corno
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Buracos e Canais

Buraco: Orificio

Meato nutritivo: D& passagem a vasos sanguineos e nervos

Canal: Tunel

Fissura, cisura e hiato: Fenda

Seio e labirinto: Cavidade

Depressoes
— Fossa: Termo geral para uma depressao

Impressao: Marca feita por uma estrutura especifica

Chanfradura: Depressdo na margem de um 0sso

Fbvea: Pequena fenda

Ranhura ou sulco: Depressao mais profunda

I11-CAPACIDADES MOTORAS

a) Valor Fisico

Podemos afirmar que o “valor fisico” ou “potencial fisico” de um individuo depende, por
um lado, do conjunto das suas estruturas — organicas (ou de funcionamento), morfoldgicas
(ou de suporte) e perceptivas (ou de relacéo) e, por outro, do conjunto das suas capacidades
motoras as quais, apoiadas predominantemente numa ou noutra das estruturas
identificadas, se podem igualmente classificar em condicionais e coordenativas.

Das capacidades condicionais, baseando-nos nos comportamentos fisiol6gicos e mecanicos
do masculo, discriminaremos a forca (maxima, de resisténcia e rapida), a resisténcia
(aerdbia e anaerdbia), a velocidade (de reacdo, maxima, aceleracdo, de repeticdo e de
resisténcia) e a flexibilidade (geral e especifica).

Quanto as capacidades coordenativas, sdo as que permitem ao atleta dominar de forma
segura e econdmica as a¢Ges motoras, tanto em situacdes previsiveis como imprevisiveis
(adaptagdo). E através destas capacidades que o atleta consegue aprender relativamente
rapido gestos motores, bem como regular eficazmente a tensdo muscular no tempo e no
espaco.

Trata-se, todavia, de uma classificagdo puramente artificial, j& que as referidas capacidades
motoras mais ndo sdo do que modalidades de expressdo metabolica, mecéanica ou estética,
intimamente ligadas entre si, formando, como se disse, com as estruturas em que se

baseiam, um todo, o referido “valor ou potencial fisico”.
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De realcar, também, o facto de que para algumas das referidas capacidades, ser usual a
adopcdo de outras designacgdes, fruto das distintas escolas (anglo-saxonica, francofona,

etc.) originarias da bibliografia especializada consultada.

CAPACIDADES MOTORAS
CAPACIDADES CONDICIONAIS CAPACIDADES COORDENATIVAS
| |
RESISTENCIA PRECISAO ESPACO-TEMPORAL DOS
AEROBIA MOVIMENTOS

ANAEROBIA ALATICA/LATICA [
| ORIENTAGAO ESPACIAL

FORCA |

MAXIMA/RAPIDA/RESISTENCIA EQUILIBRIO
| |
VELOCIDADE RITMO
0 DE REACAO
0 MAXIMA CICLICA/ACICLICA
0 ACELERACAO
0 ETC.

FLEXIBILIDADE

b) Capacidades Condicionais
1) Forga muscular

Forca muscular é a capacidade que possibilita ao corpo opor-se ou produzir movimento
contra uma resisténcia que se lhe opde.

A Poténcia € o produto da forca pela velocidade e a resisténcia muscular é a capacidade
para manter uma acgdo muscular repetida contra uma resisténcia exterior submaxima.

A forca é importante em todas as disciplinas, tanto para os homens como para as mulheres.
Dentro do musculo as fibras musculares reagem quando sujeitas ao treino com pesos.

Esta adaptacdo aumenta a eficAcia muscular e torna os masculos mais aptos para responder

aos estimulos do sistema nervoso central.
a. Fatores que influenciam a producéo de forca:

> Nervosos:

- Comando central;
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- Ativacgdo das U.M.;
- Receptores Musculares.

> Musculares:

- Seccdo transversal do musculo.

> Biomecanicos:
- Angulos articulares;

- Utilizacéo de cargas externas com diferentes caracteristicas mecanicas.

» Outros:
- Aidade;
- O nivel de treino;
- Osexo

- Acarga genética do individuo
b. Os métodos de treino da forca devem especificar os seguintes aspectos:

Tipo de trabalho muscular
— Forca isométrica - sem movimento
— Forca concéntrica - movimento positivo
— Forca excéntrica - movimento negativo

— Forca "isocinética" - velocidade constante

Método de aplicacao da forca
— Explosivo
— Moderado

— Lento

Caracteristicas da dindmica da carga
— Intensidade da carga (% em relacéo a carga maxima)
— Numero de repeticdes
— Numero de séries

— Duracdo dos intervalos

Formas ou sistemas de organizacéao do treino da forga
— Treino por estacOes
— Treino em circuito
— Treino negativo

— Piramide Crescente
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— Super-Séries
— Split
— Etc.

Treino por estagdes: Quando se terminam todas as séries de um exercicio (por exemplo
supino) antes de continuar com a série do exercicio seguinte (por exemplo abdominais).
Treino em circuito: Quando um determinado n° de exercicios se realizam em séries
ordenadas de tal maneira a trabalhar grupos musculares distintos.

Treino negativo: Envolve o suportar de mais peso na fase excéntrica do que seria possivel
na fase concéntrica de cada repeticéo.

Piramide Crescente: Progressao de cargas leves para pesadas. Executar entre 10 e 12 RM
na 12 série, ex: 12RM a 70%; 10RM a 75% e 8RM a 80%.

Super-Séries: Realizacdo de dois exercicios seguidos para musculos antagonistas e
agonista. Ex: 12RM em supino + 12RM Puxador dorsal, 12RM Leg extension + 12RM
Leg curl, 12RM Bicipete + 12RM Tricipete.

Split — Divide o treino dos varios grupos musculares em diferentes dias da semana, ex: 22,
42 e 6% Bragos, Pernas e Abd., 32 5% e Sab.: Peito, Costas e Ombros.

Para se poder treinar e desenvolver a forca é importante conhecer algumas leis e formas de

estimar uma contrac¢do voluntaria maxima (1 RM) para todos os exercicios.

Algumas leis basicas do treino da forca:
— Antes de desenvolver a Forca Muscular deve desenvolver-se a flexibilidade
articular
— Desenvolver, através de uma fase de adaptacdo com cargas de baixa intensidade, os
tenddes e ligamentos
— Antes de desenvolver os membros é aconselhavel desenvolver o Core (musculos

abdominais, coluna lombar, extensores da coluna e musculos da cintura escapular)

Assim, numa sesséo de treino de forca deve-se alternar os grupos musculares, ex:
— Pernas/Ombros; Peito/Bicipete; Costas/Tricipete
—Peito/Bicipete (segunda)
—Costas/Tricipete (Quarta)
—Pernas/Ombros (Sexta)

—Etc.

Existem varios métodos para estimar 1RM, no entanto e por uma questdo de seguranca dos

utilizadores deste manual, escolhemos o teste de Landers por ser um método seguro e que
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apresenta maior fiabilidade, principalmente quando se utilizam cargas > 75% de 1RM e

quando o n° de repeticbes maximas realizadas é < 10.

Teste de Landers/NFL

— Aquecimento (carga moderada, 8-10 reps);

— Repouso de 2 min;

— Incremento da carga em 20% e realizar o n® maximo de repeti¢des;

— Seon°de reps for > 10 deve-se aumentar a carga em 20% e voltar a tentar;

— Se o n° de reps for < 10, deve efectuar-se os célculos através da seguinte formula
(NFL):

1RM = (0,03 x Kqg) x reps. + Kg

Estimular adaptacGes musculares
» Desenvolvimento da FORCA - Cargas altas, poucas repeticdes, recuperacao
completa (1-8 reps)
» Desenvolver a HIPERTROFIA — Cargas moderadas, alto volume, recuperacao
curta-moderada (8-12 repeticoes)
> Desenvolver a RESISTENCIA muscular — Cargas baixas, alto volume, recuperagio
curta (12-20 reps)

Intensidade  Resultado % 1 RM Repeticbes  Séries Intervalo

Leve Resisténcia  40-60 12-20 2-3 20-30”
Moderada Hipertrofia 60-80 8-12 3-6 30-90”°
Forte Forca 80-100 1-8 3-5 2-5’

Embora ndo seja dificil determinar se um musculo estd ou ndo se contraindo, € dificil
averiguar a finalidade ou razdo pela qual ocorre esta contracdo. Para reduzir essa
terminologia, apenas trés termos serdo usados nos proximos paragrafos: agonista,

antagonista e sinergista.
1. Musculo agonista

Um musculo ou grupo muscular que esta se contraindo que é considerado o principal
musculo produzindo movimento articular ou mantendo uma postura é designado um
agonista. O agonista sempre se contrai ativamente para produzir uma contracdo
concéntrica, excéntrica ou isometrica.

Exemplo: o musculo agonista no movimento de abducéo da coxa é o gluteo médio.

2. Mdsculo antagonista
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O antagonista € um musculo ou grupo muscular que possui a acdo anatdmica oposta a do
agonista. Usualmente o antagonista € um masculo que ndo estd se contraindo e que nem
auxilia nem resiste ao movimento mais que passivamente se alonga ou encurta para
permitir que 0 movimento ocorra. Exemplo: 0 muasculo antagonista no movimento de

abducéo da coxa é o adutor magno.
3. Musculo sinergista

O masculo sinergista é aquele que se contrai a0 mesmo tempo que o antagonista, mas ndo
é o principal musculo responsavel pelo movimento ou manutencéo postural. Normalmente

existe mais de um musculo sinergista em cada movimento articular.

Exemplo: No movimento de flexdo do brago, o0 musculo agonista é o Bicipete braquial os

sinergistas sdo: o braquial anterior, musculo supinador largo, masculo palmar menor etc.

4. A forca pode ser subdividida em trés formas de manifestacéo:
— Forca maxima
— Forca rapida

— Forca de resisténcia

c. [Forca méxima
Por forca maxima (Fmax), devemos entender o valor mais elevado de forca que o sistema
neuromuscular € capaz de produzir, independentemente do fator tempo, e contra uma

resisténcia inamovivel (Quando ja ndo se consegue produzir movimento).

Se aceitarmos esta definicdo de Fmax, estaremos a dizer que ela se deve avaliar em termos
isométricos, ainda que se possa exprimir também em termos concéntricos (movimento

positivo) ou excéntrica (movimento negativo)

1. Métodos da forca maxima
Aumentar F. maxima e forca rdpida através de adaptacOes de caracter nervoso com

alterac6es minimas ao nivel da massa muscular.

Vantagens:

» Grandes ganhos de forca conseguidos com adaptacdes nervosas;

» O output (saida) nervoso é altamente especifico em modalidades que exigem uma
expressdo maxima e rapida de forga (lancador, saltador, velocista);

» Incrementos minimos de massa muscular.
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» Zakarov (1991) cita que a execucdo de uma repeticdo por série ndo promove efeito de

adaptacdo satisfatdria para o treino, devido a uma reduzida solicitacdo neuromuscular

em relagéo ao tempo de contracdo e ao volume de treino.

Requisitos:

2.

2 anos de um solido treino de forca;
Dominio técnico elevado;

Intenso aquecimento

Métodos submaximos (Hipertrofia)

Incrementar a forca maxima através do aumento da massa muscular.

Vantagens:

Ideal para os iniciados-dominio da técnica;

Criar bases para o futuro;

Métodos seguros (menor intensidade diminui o risco de acidente);

Util para estabelecer o peso ideal;

Recomendado para os sinergistas e para os estabilizadores (musculos da
postura).

Mdsculos sinergistas (conjunto de musculos que concorrem na execucdo do

mesmo movimento).

d. Forca rapida

A forca rapida ou explosiva € o tipo de forca requerida para que o musculo se contraia

rapidamente contra uma resisténcia. Esta combinacdo de velocidade de contracdo muscular

e velocidade de movimento designa-se frequentemente Poténcia. Este tipo especial de

forca tem grande importancia para as disciplinas de caracter "explosivo™ tais como a

corrida de velocidade, saltos e lancamentos.

1.

Métodos da forca répida

Modalidades Aciclicas (langamentos, saltos) Modalidades Ciclicas (correr pedalar)

Grandes velocidades de contragdo «—— Cargas relativamente leves

Atletas de alto nivel » Cargas muito elevadas

Tipo de contragéo = » Ciclo muscular de alongamento encurtamento

e. Forca de resisténcia

Pagina 48 de 108




Manual de Educacgao Fisica

Forca resisténcia designa a capacidade de os musculos continuarem a produzir forca,
apesar da fadiga criada pela contragdo muscular, a forca de resisténcia é simplesmente a
combinacdo da forca com a duragdo do movimento. Ao realizarmos um exercicio, por
exemplo, para abdominais, até a exaustdo, estamos a testar a forca de resisténcia. Esta
forma de manifestacéo da forca determina o resultado de um atleta numa disciplina em que
0s movimentos se repetem com grande intensidade e durante um largo periodo de tempo.
Por exemplo, as corridas com uma duragdo entre 60 segundos e 8 minutos requerem

bastante forca de resisténcia.

- A forca de resisténcia geral mobiliza acima de um sexto da musculatura
esquelética total.
- A forga de resisténcia local mobiliza um sexto a um sétimo da musculatura

total.
1. Métodos da forca de resisténcia

Elevar a tolerdncia & fadiga em performance de forca de longa duracdo: A forma de

organizacao por exceléncia para desenvolver a forga resisténcia € o treino em circuito.
Neste tipo de treino escolhem-se varios exercicios (normalmente de 6 a 10) que serdo
executados de forma a solicitar alternadamente diversos grupos musculares (por exemplo:
membros inferiores, membros superiores e ombros, abdominais, lombares, novamente
membros inferiores superiores e ombros. Assim cada grupo muscular tem tempo de
recuperar da fadiga provocada pelo exercicio, enquanto trabalham os restantes grupos

musculares.

Normalmente utiliza-se uma determinada duracdo de execucdo e outra de pausa (por
exemplo 30 segundos de execucdo e 30 segundos de pausa ou 40 segundos de execucdo e
20 segundos de pausa, etc.), o numero de repeticbes é estabelecido de acordo com a
frequéncia do movimento mas ndo deve ser inferior 20 para assim ficar assegurado o
caracter de resisténcia do treino. A pausa entre cada circuito € normalmente de 3 a 5

minutos.
f. Os musculos

Existem trés tipos principais de musculos: musculo-esquelético (também chamado de
musculo voluntario, pois € ou pode ser coincidentemente controlado); musculo liso
(também conhecido por mdusculo involuntario, pois ndo se encontra sob o controle

consciente); e o tecido muscular especializado do coragdo. Os seres humanos possuem
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mais de 600 musculos esqueléticos, os quais diferem em forma e tamanho, conforme a

tarefa que cada um desempenha.

Os musculos esqueléticos estdo ligados direta ou indiretamente (via tendBes) aos 0ssos, €
trabalham em pares antagonicos (enquanto um musculo do par se contrai, 0 outro, que
causa o deslocamento oposto da articulacao, relaxa), de forma a produzir os mais diversos
movimentos, como andar, costurar, as diferentes expressdes faciais, etc. Os musculos lisos
revestem as paredes de 6rgaos internos e executam ag¢6es como forcar a passagem do bolo
alimentar pelos intestinos, contrair o Utero no parto e controlar o fluxo sanguineo para os
diversos tecidos. Raramente 0s movimentos sdo o resultado da contracdo de um so

musculo.

Nos movimentos do tronco, assim como nos movimentos dos membros, Varios grupos
musculares trabalham conjuntamente para produzir movimentos simples. A contribuicdo
de cada musculo dentro do grupo pode variar consideravelmente de acordo com o esforgo e

a acdo requerida.

Antagonicamente, os musculos sdo descritos pelas suas fixagGes proximais (origem),
fixacdes distais (insercdo) e acBes para produzir movimentos especificos das articulacdes.
Apesar do conhecimento das fixacdes anatémicas e das acbes anatomicamente, 0S
musculos sdo descritos pelas suas fixacGes proximais (origem), fixacoes distais (insercéo) e

acOes para produzir movimentos especificos das articulacdes.

Apesar do conhecimento das fixacGes anatomicas e das a¢bes seja essencial para estudo da
cinesiologia, € importante reconhecer que estes fatores podem ser usados para predizer a
funcdo muscular apenas nas limitadas circunstancias nas quais todos os seguintes ocorrem:
a fixacdo proximal estd estabilizada, a fixacdo distal move-se no sentido da fixacéo
proximal (contracdo concéntrica), o segmento distal move-se contra a gravidade ou

resisténcia, e um musculo atua sozinho.

Estas circunstancias raramente ocorrem na funcdo normal por vérias razdes: as fixacdes
proximais muitas vezes movem-se no sentido das fixacdes distais fixas (cadeia cinematica
fechada), as contracBes e muitas vezes sdo excéntricas ou isométricas, 0 movimento no
segmento distal muitas vezes é ajudado pela forca da gravidade, e um musculo raramente

(quase nunca) atua isoladamente e sim atua em conjunto com outros musculos.

Muito os termos diferentes podem ser encontrados para classificar a fungdo dos musculos
quando eles atuam na movimentacdo articular. Estes termos incluem agonista, motor

principal, antagonista, sinergista, sinergista verdadeiro, sinergista auxiliar, motor auxiliar,
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neutralizador, fixador e estabilizador. Algumas destas palavras sdo sindnimas e outras tém

definicdes diferentes.
g. Planeamento do treino da forca

Antes de uma aplicacdo do treino da forca, deve-se fazer um bom aquecimento. Os
exercicios devem ser executados corretamente a fim de se evitarem erros posturais e
posteriores deficiéncias fisicas. Os exercicios devem ser executados em toda a sua
amplitude, a carga deve ser a adequada a cada individuo e ir aumentando
progressivamente. Deve-se ter em atencao ao repouso adequado. Os exercicios devem ser
executados de forma que o exercicio seguinte ndo inclua 0 mesmo grupo muscular, por ex:
extensdo de bracos no solo, abdominais, agachamentos, afundos, tricipetes, lombares etc.
Em relacdo aos diferentes tipos de forca deve-se ter em atengédo ao repouso. Em relacéo ao
que se pretende no desenvolvimento da forca (Forca resisténcia, forca submaxima, forca

maxima, etc.) deve-se ter atencdo ao n° de repeticGes, a carga, etc.
2) Resisténcia

Segundo Bompa (1990) resisténcia pode ser definida como a capacidade do organismo em
resistir a fadiga numa atividade motora prolongada. Entende-se por fadiga a diminuicao

transitdria e reversivel da capacidade de trabalho do atleta.

+ Resisténcia aerdbia
+ Resisténcia anaerdbia (alatica e latica)

P.S. (Ver Recursos Energéticos)

Vérios autores comprovaram em que percentagem € solicitada a energia aerdbia e

anaerdbia, nas diferentes atividades fisicas, considerando a duracao de esforcos.

Apesar da analise pormenorizada, em diferentes atividades, evidenciar pequenos desvios,
chegou-se, contudo, a resultados de caracter universal que tém uma indiscutivel
importancia para a pratica do treino. Apresentam-se aqui os resultados obtidos por Keul em
1969.

Duracao da atividade até 20" <60" 1a8m >a 8 min
Energia aerobia 0-10% <20% 20 a 80% >80%
Energia anaerdbia 90-100% <80% 80 a 20% >20%
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Os valores apresentados sdo valores medios, de transicdo fluente, dependendo da duracao,
intensidade e forma de trabalho da musculatura, bem como do volume da massa muscular

solicitada na atividade. A tendéncia geral que se verifica é a seguinte:

Quanto mais longa ¢é a distancia da competicdo, maior é a importancia da componente
aerobia. Quanto mais curta € a duracdo da prova, maior € a importancia da componente

anaerobia.

A resisténcia anaerdbia manifesta-se na pratica fundamentalmente sob as formas de forca

resisténcia, resisténcia de sprint e velocidade resisténcia.

O treino de resisténcia aerdbia faz subir o limiar do rendimento de longa duracdo. Através
dele pode-se correr, nadar ou remar sobre maior distancia e a maior velocidade, saltar ou

partir com maior frequéncia, sem entrar em divida de oxigénio.

1. Critério da massa muscular envolvida
Em relacdo ao critério da massa muscular envolvida a resisténcia pode dividir-se em
resisténcia local, regional ou global quando € solicitada, respetivamente, <1/3, >1/3 ou

<2/3 e >2/3 do volume da massa muscular.

Quadro 3 - Diferentes limites temporais das respetivas sub-capacidades

RV RCD RMD RLD | RLD 11 RLD I
o 77 45 2 107 35 90”
I I I I I I I
| | | | | | |

VOLUME
0 20 40 60 90 100 Aerdhia

% —| | | I |

100 80 60 40 10 0 Anaerdbia

INTENSIDADE

Maxima Muito Forte Média Sub-média  Moderada Fraca  Forte
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2. Métodos de treino

(Da resisténcia)

CONTINUOS POR INTERVALOS
v v v v
PAUSA PAUSA
UNIFORME VARIADO INCOMPLETA COMPLETA
TREINO TREINO
INTERVALADO POR
REPETICOES
v v
EXTENSIVO INTENSIVO

Todos os treinos (incluindo as corridas longas) deverdo ser feitos a um ritmo confortavel.
Nos treinos o ideal é correr a uma velocidade inferior a da prova (cerca de 1 minuto a mais

por Km).
(a) Métodos de treino continuo

Sdo métodos que se caracterizam por exercicios de longa duracdo e sem interrupcéo e de

solicitacdo de caracter essencialmente aeroébio.

O efeito de treino destes métodos baseia-se nos constantes processos de reajustamento
bioquimico e fisiolégico, sendo utilizados preferencialmente nas modalidades ciclicas de
longa duracdo. Para as outras modalidades, como é o caso dos desportos colectivos, €é
fundamentalmente utilizado para desenvolver a resisténcia de base.

O método continuo do treino da resisténcia pode ser dividido em método continuo

uniforme e método continuo variado.

Cap. Funcional Designacao Duragéo F.C. Regime de carga
Limiar Anaerobio |Breve duracdo 20" ---mmmmmmmeeee 30" |>170 Intensivo
80% Vel Max.
Media duragédo 30" -----mmmmmmee- 90" |150 A 170
Extensivo
Limiar Aerobio Longa duragao > 90" 130 A 150 50% Vel Max.
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Continuo Uniforme (ou simplesmente corrida continua, tema mais desenvolvido quando abordarmos a

Sesso de treino)

Caracteriza-se por esforcos de média e longa duragdo com intensidade constante,
solicitando uma adaptacéo funcional dos sistemas organicos relacionados com o transporte

de O,, ou seja, desenvolve-se em regime aerdbio;

O método continuo uniforme pode ter uma dindmica extensiva (volume elevado e
intensidade baixa a moderada) ou uma dindmica intensiva (grande intensidade e

diminuicdo substancial do volume).

As reservas de glicogénio sdo solicitadas especialmente nos regimes intensivos enquanto

0s &cidos gordos sdo solicitados em grandes doses ao nivel do regime extensivo;
Variado (tratado e analisado com maior profundidade mais adiante na parte da Sessao de treino)

O treino continuo variado ou fartlek, consta da superacdo de percursos com subidas,
descidas, planos, trilhos com areia, etc. Nos percursos, os atletas devem apresentar
variagOes de ritmos de trabalho, embora a intensidade da corrida varie de acordo com as
distancias e o tempo dos esforgos executados.

b

Etimologicamente, a palavra “Fartlek” deriva dos suecos e significa “speed play’
(Fart=speed and lek=play) correr a brincar ou jogo da velocidade, com efeito, este método
de treino, tal como o concebeu o seu autor, o sueco Gosta Olander, alterna a “corrida de
velocidade” com a “corrida lenta” ou a “marcha”, de acordo com um planeamento prévio e

aproveitando, tanto quanto possivel, a natureza e o perfil do terreno.

Obtém-se, assim, um ritmo diferente do utilizado na Corrida Continua, através de um

trabalho com alternancias de intensidade.

Nos intervalos entre os esforcos, que sdo determinados conforme o trabalho, deve utilizar-
se estimulos mais leves (a trote ou marcha). Deve existir uma alternancia entre corridas

rapidas e lentas.

Podemos considerar o fartlek como uma transi¢cdo para o treino intervalado. O uso do
“fartlek” veio fornecer um método menos estruturado aquele que é conhecido como treino
de “séries” ou treino intervalado. Enquanto que, no treino intervalado o método exige a
corrida duma certa distancia num determinado tempo, com um periodo de descanso
determinado, o fartlek é a corrida por um determinado tempo, 2 minutos por exemplo,

sobre terreno ondulado ou plano onde quer que o seu percurso o leve.
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Variagédo da intensidade: - Fatores externos

- Fatores internos FARTLEK

- Facores planeados

Fatores externos (percurso - subidas, descidas etc.)
Fatores internos (adaptacdo do organismo, reacéo)
Fatores planeados (planeamento do treino)
Duragdo total: 20"a 2H

Intensidade (FC): 140/150 a 170 da FC Max.

(b) Métodos de treino por intervalos

Sao métodos que se caracterizam por exercicios onde o organismo € submetido a periodos
curtos, regulares e repetidos de trabalho, com periodos de repouso adequados. O Método
por Intervalos pode ser dividido em Método Intervalado (pausas incompletas) e Método de

Repeticdes (pausas completas)

Treino intervalado

O treino intervalado é muito versatil no que respeita a organizacao da carga, pois esta varia
conforme as adaptacGes funcionais pretendidas, o que o torna num método de treino da
resisténcia muito utilizado em todas as modalidades, principalmente no atletismo. Uma das
suas principais caracteristicas esta relacionada com os periodos de repouso que ndo
permitem a recuperacdo completa dos parametros cardiocirculatérios e ventilatorios.

Os métodos de treino intervalados permitem que se alcance maior volume de trabalho em
simultdneo com uma maior intensidade. Estes métodos podem ser utilizados para recrutar

especificamente as fibras de contragdo rpida.

Os métodos intervalados podem desenvolver, de um modo mais seletivo, a capacidade de
extracdo de O, por parte do musculo e provocar baixos niveis de latatémia durante esforco

subméximo (adaptacdes locais).

As distancias ideais a utilizar nestes métodos de treino, dependem de inimeros factores
como a idade do atleta, a sua experiéncia anterior, 0 seu nivel atlético, o seu estado de
forma, o periodo da época em que € feito o treino, as condi¢cdes do local de treino, a
distancia para a qual o atleta estd a treinar, 0 nimero de repeticGes que vai realizar, a
intensidade de corrida em cada repeti¢do, o tempo de recuperacéo entre cada repeticéo, a
organizacdo do treino em séries, 0s objectivos do treino, que tipo de resisténcia se pretende

desenvolver e entre muitas outras coisas, a imaginagéo e a vontade do proprio treinador.
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Extensivo:
Intensidade: 60% a 80%
Densidade: Pausas de 30" a 2’
Volume: Elevado
Duracdo: Média (30" - 80" - distancia de 200 a 400 metros)

Solicitacdo Metabolica: capacidade aerobia «— resisténcia aerdobia

Intensivo:
Intensidade: 80% a 90%
Densidade: Pausasde 3" a5
Volume: Médio
Duracdo: Média a Curta (15" a 50" 100 a 300 metros)

Solicitacdo Metabdlica: capacidade latica - resisténcia anaerdbia latica.

No treino intervalado, a recuperacdo nao pode ser completa (principio da carga lucrativa).
A duracdo do intervalo depende do objectivo do treino, da duragdo das repeticOes e
também das caracteristicas do atleta e do seu momento de forma. E fundamental que a
recuperacdo permita manter a intensidade do esforco durante todo o treino mas utilizando a
pausa mais curta possivel que permita ao atleta cumprir todo o treino que foi programado.

Ha dois tipos de intervalo:

» Intervalo ativo: utilizado apds esforcos em que ha uma acumulagéo de &cido latico
nos musculos, pois através de exercicios com intensidades muito baixas consegue-

se uma recuperacao mais eficaz.

» Intervalo passivo: quando se utilizam pausas muito curtas ou quando se quer

potencializar o efeito da acumulacdo do acido latico.

Treino das repeticdes

Este método de treino pode confundir-se com o método de treino intervalado mas a grande
diferenca entre estes dois metodos estéd na duragdo do tempo de recuperacéo, pois enquanto
a recuperacao do treino intervalado ndo permite a recuperacdo completa, 0 mesmo ja nédo

acontece com 0 metodo das repetigdes.

Intensidade: 90% a 100%

Densidade: Pausas de 3" a 30°

Volume: Baixo

Duracdo: Curta (de 4" a 7", distancia de 60 - 150 metros)

Solicitacdo Metabdlica: Poténcia alatica <«—» resisténcia anaerobia alatica.

Pagina 56 de 108




Manual de Educacgao Fisica

O desenvolvimento 6timo de um tipo de resisténcia requer sempre uma combinacao 6tima
de vérios métodos especificos. Isto ndo exclui no entanto, que durante certos periodos de
preparacdo se apliquem preferencialmente determinados métodos.

3) Velocidade

Velocidade é a capacidade de se deslocar ou movimentar muito rapidamente. Como todas
capacidades motoras, também a velocidade se subdivide em diferentes formas de
manifestacdo. Pode envolver a totalidade do corpo num movimento maximo de corrida
como acontece com os Velocistas. Pode envolver a velocidade oOtima, tal como nas
disciplinas de saltos. Pode ainda incluir velocidade de um membro, tal como o braco que
lanca, no arremesso de peso ou no langamento de disco, ou ainda da perna de chamada nos
saltos em altura ou comprimento. Efetivamente a partir dos 6/7 anos de idade a crianga
possui condi¢Bes Otimas para executar exercicios em velocidade e por volta dos 13 anos

atingira mesmo o rendimento maximo de velocidade de reacéo.

A velocidade divide-se em 3 componentes: Velocidade de reacdo, velocidade méxima

ciclica ou de deslocamento e velocidade méaxima aciclica ou de execugéo.

» Velocidade maxima aciclica: ¢é caracterizada pela maxima rapidez de contracdo da
musculatura que participa na acdo motora, a qual requer uma excelente
coordenacdo muscular. Por exemplo no remate de voleibol, na impulsdo do salto

em comprimento, dos desportos de combate, nos langcamentos etc.

» Velocidade maxima ciclica: é definida pelo produto da amplitude frequéncia do
movimento exigindo contracdes Otimas. A velocidade de deslocamento ¢é
caracterizada por um ritmo harmonioso do movimento conseguido através da
alternancia ritmica da tensdo e relaxacdo o que exige uma elevada coordenacgdo
intermuscular. Por exemplo: corridas de velocidade do atletismo, natacdo, ciclismo

em pista, etc.

A velocidade quanto ao seu desenvolvimento divide-se da seguinte forma: Velocidade
de reacgdo, velocidade de aceleracéo, velocidade maxima e velocidade de resisténcia.

» Velocidade de reacdo: ¢ a capacidade de responder o mais rapidamente possivel a
um estimulo ou sinal. O seu valor esta limitado pelo tempo de reacdo. Por exemplo
no caso do "sprint” sera o tempo que medeia entre o tiro de partida e a pressao
exercida pelo desportista no bloco de partida.
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» Velocidade de aceleracéo: Varia entre o estimulo e os primeiros 30 metros da
corrida.
» Velocidade méaxima: Varia entre 0os 30 metros e 0s 60 metros.

> Velocidade de resisténcia: Varia entre os 60 metros e até final da corrida.
4) Flexibilidade

Flexibilidade é a capacidade motora que, com base na mobilidade articular, extensibilidade
e elasticidade muscular e sob controlo continuo do SNC, permite 0 méximo percurso do
movimento das articulacGes a partir de posicdes definidas. Possibilita ao individuo a

realizacéo de agdes motoras com grande amplitude.
Tipos de flexibilidade:

» FLEXIBILIDADE ATIVA - produzida utilizando forcas internas (ex. flexdo do

tronco a frente);

» FLEXIBILIDADE PASSIVA - produzida por forcas externas (forca da gravidade,
forca feita por outros);

> FLEXIBILIDADE ESTATICA - verifica-se quando se sustém durante um certo

tempo uma determinada posicéo da articulaco;

> FLEXIBILIDADE DINAMICA - é a capacidade de utilizar a amplitude do
movimento de uma articulacdo durante a atividade que solicita movimentos normais

ou rapidos (“"pontapé alto™ no Karaté).

> FLEXIBILIDADE ESPECIFICA - relacionada com movimentos especificos

exigidos pelas diversas modalidades.
Fatores limitadores:

< Estrutura articular

< Capacidade de estiramento
< Temperatura

< Tbnus muscular

< ldade

<« Sexo

< Composicéo corporal

< Fadiga

Treino da Flexibilidade: Orientacdes
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K2
0‘0

Usar exercicios variados

Mobilizar as principais articulagdes em diferentes planos e dire¢oes

As amplitudes méaximas devem ser alcangadas progressivamente, de forma lenta e
controlada

Em criancas, privilegiar a flexibilidade ativa

Realizar o treino apds aquecimento

Realizar exercicios de relaxacao entre as repeticoes.

Treino continuo e diério da flexibilidade

O treino da flexibilidade ndo necessita de grande volume

Realizar o treino de flexibilidade sem niveis de fadiga acentuados

O treino da flexibilidade geral deve preceder o da flexibilidade especifica

O treino da flexibilidade ativa estatica deve preceder o da flexibilidade ativa
dindmica

A flexibilidade passiva precede a ativa.

Importancia da flexibilidade:

Segundo Harre, uma deficiente flexibilidade...

Dificulta ou impede a aprendizagem de determinadas habilidades motoras;

Pode favorecer o aparecimento de lesdes;

Dificulta o desenvolvimento de outras capacidades ou a sua aplicacao;

Limita a amplitude do movimento (como por exemplo a amplitude da passada ou a

trajetdria de aceleracdo) e, consequentemente, limita a rapidez da sua execucao;

Beneficios da flexibilidade:

Ao nivel fisiolégico

Regulacédo do tonus muscular;

Melhoria da coordenacdo inter e intramuscular;
Melhoria da regulacéo sanguinea;

Intervencédo na melhoria das fungdes vegetativas;
Melhoria das funges respiratorias;

Retarda a aparigdo da fadiga e permite uma mais rapida recuperagéo;

Ao nivel mecanico

*,
°n

®,
0.0

®,
0.0

Melhoria da amplitude de movimentos;
Facilita a economia da execucdo do gesto técnico;

Diminui a tensdo da coluna vertebral;
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< Atua como equilibrador e corretor postural;

< Equilibra a fungdo sinérgica do movimento.

Ao nivel fisico-motor

< Melhoria das qualidades fisicas, principalmente da velocidade e da forca;
< Melhoria das qualidades motoras de coordenacdo, equilibrio, agilidade...;
< [Favorece a aquisi¢do das técnicas desportivas e desenvolvimento fisico geral.
1. Metodologia do treino da flexibilidade
A flexibilidade € facilmente treinavel, podendo realizar-se, como "trabalho de casa™.

O treino da flexibilidade devera ser combinado com o de outras capacidades. Assim, como
um treino excessivo de forca pode afetar negativamente a flexibilidade, também um treino
excessivo de flexibilidade pode prejudicar a forca réapida.
< Deve-se utilizar o método das repeticdes e a execucdo devera ser feita até que se
sinta uma "ligeira dor"
< Os exercicios de flexibilidade podem ter um efeito profilatico, por isso aconselha-se
para o desporto que tem como principal objetivo a salde;
< Os exercicios devem ser variados e visar o aumento da amplitude de movimentos;
< Os exercicios de flexibilidade devem ser complementados com exercicios de
relaxagéo;
< A amplitude maxima do movimento sé lenta e progressivamente deve alcangada;
< Para a manutencdo da flexibilidade ndo é necessario um grande volume de treino;
< A flexibilidade perde-se muito rapidamente perante uma interrupcdo prolongada do
treino;
< O treino da flexibilidade deve ocorrer diariamente e, consequentemente, sem
interrupcdes;
< Pressupbe um aquecimento conveniente e nunca deve ser executado com 0S
musculos em situacédo de grande fadiga;
< Os exercicios de flexibilidade ativa, conservam os progressos na flexibilidade por

mais tempo do que 0s exercicios passivos.

c) Capacidades coordenativas

Uma boa disponibilidade para o movimento e um bom desenvolvimento ao nivel das
capacidades coordenativas sdo aspectos significativos e determinantes no quadro da

formacgéo corporal dos atletas. Consequentemente, o desenvolvimento das funcbes e
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estruturas organicas e psico-fisicas dos jovens praticantes reveste uma importancia
pedagogica e social, como garante de faculdades motoras adequadas para o rendimento e
profissional, assim como eficaz desempenho nas atividades de lazer e de vida diaria.

1) O Conceito de Capacidades Coordenativas

As capacidades coordenativas sdo uma classe das capacidades motoras e, conjuntamente
com as capacidades condicionais e as habilidades motoras, elementos da capacidade de

rendimento corporal.

Pode-se subdividir a capacidade de coordenacdo em Geral, quando o movimento é
independente da atividade, e coordenacdo especifica, quando a habilidade treinada é
adequada e ajustada a atividade. Existem alguns fatores que podem condicionar o treino e
desenvolvimento das capacidades coordenativas: 0 SNC, a acuidade e precisdo dos érgdos
dos sentidos, a coordenacdo intra e inter muscular, o desenvolvimento das outras

capacidades e por fim a prépria idade do praticante.
2) Componentes das Capacidades Coordenativas
As Capacidades coordenativas Bésicas

> Capacidade de Controlo Motor - baseia-se nas componentes de coordenacdo, da
capacidade de diferenciacdo cinestésica, da capacidade de orientacdo espacial e da

capacidade de equilibrio.

> Capacidade de Aprendizagem Motora - depende da capacidade de aprendizagem

motora e ainda mais da capacidade de controlo motor.

> Capacidade de Adaptacdo e readaptacdo Motora - repousa nos mecanismos da

apreensdo, do tratamento e da retencdo da informacao.

A Classificacdo geralmente considerada subordina as trés capacidades basicas as cinco

capacidades fundamentais de coordenacao:

— Capacidade de orientacdo espacial- faculdade de se aperceber das modificacdes

espaciais & medida que elas intervém na execucdo dos movimentos.

— Capacidade de Diferenciacdo Cinestésica- faculdade de controlar as informacdes
provenientes da musculatura, de apenas reter as mais importantes e de dosear, em

consequéncia, a forca a empregar.

— Capacidade de reacdo- faculdade de analisar rapidamente a situacédo e de lhe

aplicar a resposta motora mais adequada.
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— Capacidade de Ritmo- faculdade de imprimir uma certa cadéncia & realizacdo de

um movimento ou de "apanhar” essa cadéncia se ela € dada.

— Capacidade de Equilibrio- faculdade de manter uma posi¢édo, mesmo em condicdes

dificeis, ou de recuperar rapidamente se ela é perturbada.

3) Mas o que se entende por Coordenagédo?

Segundo a definicdo de Matveiev (1986) coordenacdo é “a aptidao de construir as agdes
motoras...transformad-las ou passar de umas para as outras, segundo as exigéncias de uma

situacdo mutavel .

4) Concluséo

A nossa época exige dos atletas uma cada vez maior disponibilidade coordenativa e
motora. Do que atrds dissemos se conclui que para um aperfeicoamento psico-fisico e
integral dos militares ha que dispensar uma maior atencdo, nos treinos ou instrucdo, aos
exercicios que pressupem a utilizacdo de todas as capacidades (condicionais e
coordenativas) que necessarias ao desempenho de qualquer tarefa especifica da vida

militar.

Através do seu desenvolvimento garante-se ndo s6é um significativo incremento das
capacidades motoras e desportivas, mas também o aperfeicoamento das func¢des psico-
fisicas e das estruturas que garantem o desenvolvimento da motricidade do ser humano,

habilitando-o a uma melhor aprendizagem e um maior rendimento.

IV-PLANEAMENTO DO TREINO

O Planeamento desportivo é a antecipacdo mental e transcricdo ao papel do programa de
utilizacdo dos meios disponiveis para realizar 0s objetivos previamente tracados.
Representa um processo unificado de gestos motores, de desenvolvimento das
possibilidades funcionais do organismo e formacdo das qualidades psicoldgicas para uma

planificacdo adequada em que se devera ter em conta:

— Os objetivos.
— A progressividade.
— A adaptacéo.
— A motivagéo.

— A delineacdo (longo, médio e curto prazo).
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— O estudo da temporada.

— A organizagdo do calendario de competicoes.

a) Objetivos do treino

E aquilo que o treinador/formador pretende alcancar dos seus atletas ao longo de um
determinado periodo de tempo estipulado (rendimento nunca antes conseguido). Esse
objetivo resulta em pleno quando os seus atletas atingem os resultados 6timos no momento

certo.

b) Organizacao do treino

Organizar é, antes de mais, nesta acepc¢do, retirar o caracter casuistico ao processo de

treino, substituindo-o por uma sistematizacdo e ordenamento prévio.

c) Periodizacdo do treino

Existem trés periodos principais em qualquer programa de treino:
+ Periodo de preparagédo
+ Periodo de competicao

+ Periodo de transicdo

Periodo de preparacéo - O periodo de preparacdo € o primeiro e 0 mais longo. Neste o
atleta move-se gradualmente do treino mais geral para o treino mais especifico. O objetivo
principal deste periodo €, conforme o nome sugere, preparar o atleta para o periodo
competitivo. O treino geral pode ser pensado como 0 "treino para aumentar a capacidade

de treinar" e pode durar até 1/3 do total do plano de preparacdo competicdo e transicao.

A condicdo fisica geral desenvolve-se através do aumento gradual do volume de treino. A
condicdo fisica geral permitira ao atleta efetuar mais tarde o treino a um nivel mais levado,

mais especifico e mais exigente sem que ocorram lesoes.

Periodo de competicdo - No periodo de competi¢do o volume de treino é gradualmente
reduzido e a intensidade aumentada. Podem ser levantados pesos mais elevados, mas com
menos frequéncia. A velocidade das corridas especificas devera ser mais elevada com
tempos de recuperacdo mais longos. O treino neste periodo é mais proximo das
caracteristicas da competicdo. As cargas de treino devem ser suficientemente elevadas para
manter a condicgdo fisica do atleta e suficientemente leves para manter o atleta motivado e
com elevados niveis de energia para a competicdo. A forma atlética estard no seu ponto

mais elevado na ultima parte do periodo da competicéo.
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Periodo de transicao

Caracteristicas:

+ Mudanga de atividade, baseado num periodo de recuperagdo ativa.

+ Manutencao.

+ Avaliacdo e planificacdo de um proximo ciclo.

+ Recuperagdo mental e fisica da carga de treino da época que terminou.

+ Encorajar os atletas a praticar diferentes tipos de atividades de volume e intensidade
reduzidas, longe do ambiente normal de treino.

+ Avaliacdo daquilo que foi conseguido e do que deve ser alterado, tanto da parte do

atleta como do treinador.
d) Estrutura do treino desportivo (ciclos)

1) Macrociclo

Semestral ou anual (plurianual). O macrociclo é o planeamento do treino das atividades
dentro de um tempo pré estabelecido, que possibilite uma resposta fisiologica e
morfoldgica das metas propostas.

Os macrociclos possibilitam possiveis mudancas e/ou adaptacdes dependendo das
respostas morfo-fisiologicas apresentadas pelo atleta ao longo da planificacdo ou de
possiveis alteracfes que possam ocorrer em relacdo a enfermidades, viagens, contratempos
e outros.

Matveiev, apresenta um processo de desenvolvimento da forma desportiva dividida em

uma sequéncia de trés fases: aquisicdo, manutencdo e perda temporaria.

2) Mesociclo

E um periodo de treino que engloba uma sequéncia ordenada de microciclos,
caracterizando uma determinada estrutura organizacional dentro de uma periodizagéo.
Segundo Dantas (1995) os mesociclos possibilitam a obtencdo de um resultado cumulativo
das cargas utilizadas em cada microciclo e adequando-as a reacdo que 0 organismo do
individuo é capaz de oferecer no transcurso do tempo.

Para possibilitar um melhor aproveitamento das cargas de treino e consequentemente, a
preparacdo para 0os mesociclos posteriores, a duracdo dos mesociclos devem ser de 3 a 6
semanas.

Abrange algumas semanas (ex: 1-3 semanas de carga média ou forte, alternadas com 1

semana de carga fraca).
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3) Microciclo

Representa 0o somatério de sessbes de treino repartidos por diferentes dias, destinados a
abordar na sua globalidade um problema correspondente a uma etapa de preparacdo do
praticante ou da equipa. O nimero de sessfes de um microciclo pode variar de trés/quatro
a dez/catorze dias, dependendo da condicdo fisica inicial do atleta e do objetivo do
programa mas, normalmente, equivale a uma semana (7 dias).
A distribuicdo das sessdes ao longo da semana, depende do tempo disponivel do atleta e do
intervalo de recuperacéo.
Devem-se estabelecer alguns critérios para a construcdo de um microciclo:

— Estabelecer os objetivos e a dominante do microciclo

— Decidir que tipo de microciclo

— Comecar com baixa ou média intensidade e aumentar progressivamente

— Em funcgéo da importancia da competicdo pode-se utilizar somente uma carga

méaxima 3 a 5 dias antes da competicao
— Decidir se treina mais do que uma vez por dia

— Estabelecer os dias para os testes ou competi¢oes

Os microciclo podem classificar-se em: microciclo de choque; microciclo de aproximacao;

microciclo de recuperacdo e microciclo de competicéo.

Microciclo de Aproximacéao - Caracterizados por um contetdo muito variado, tem como
objetivo de preparar o praticante ou equipa para as condicdes em que ird decorrer a
competicdo e reproduzem as situacdes da prdopria competicao.

Microciclo de Recuperacdo - Caracterizados por um diminuto grau de solicitacdo e de
uma grande quantidade de procedimentos de repouso ativo, tem como objetivo assegurar o
desenvolvimento 6ptimo dos processos de recuperacdo e sao utilizados no final de uma

serie de microciclos de choque

Microciclo de Competicao - Caracterizados por um trabalho especifico e aos processos de

recuperacdo ativa e sdo constituidos em conformidade com o calendario competitivo.
a. Periodo de preparacéo para corridas de longa duragéo
12 fase

objetivo: elevar a capacidade de trabalho aumentando a resisténcia aerobica geral e

localizada, forga geral, flexibilidade, técnica...

Meios: corridas longas e lentas, fartlek, circuito, musculacéo, etc.
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Controle da carga (diario, semanal, mensal e anual): total de km, duragdo, intensidade,

exercicios, repeticdes, séries, intervalo, intensidade, percentual etc.
2% fase

Objetivo: continuidade da elevacdo da capacidade de trabalho aumentando resisténcia

aerobica especifica, resisténcia anaerobia, velocidade, forca especial

Meios: Corridas longas e lentas, corridas longas em ritmo rapido, fartlek, intervalados

extensivos e intensivos, corridas em aclives (rampas), circuitos, musculacéo, etc.
e) Sessdo de treino

Representa um sistema de exercicios relativamente isolado no tempo (Zakharov, 1992), é
dotada de propriedades que permitem uma orientacdo supervisionada com caracteristicas
distintas, dependendo do objetivo do treino no microciclo. A cada sesséo de treino o atleta
podera ser exigido em intensidade e volume constante ou diferenciados, com o objetivo de
resolver uma tarefa especifica relacionada com o aperfeicoamento técnico-tatico e o grau
de preparacdo fisica especial do desportista. Na sessdo deve ser incluida uma estrutura
monolitica rigorosamente dosificada e organizada buscando-se uma combina¢éo racional

entre o treino e o descanso.

Existem varias possibilidades de alternancias de estimulos numa sessdo de treino:

+ Intensidade: fraca, moderada, limiar, forte.
+ Volume: baixo, médio, alto.

+ Exercicios neuromusculares.

+ Exercicios cardiorespiratorios.

¢ Duragéo dos intervalos.

+ Ordem anatémica de execuc¢do dos exercicios, etc.

A sessdo de treino segue aos mesmos parametros de qualquer aula de educacéo fisica,

ou seja, divide-se em trés partes (ha quem divida em 4):

1° Parte — Introdutéria/Preparatdria
2° Parte — Principal (fundamental);

3° Parte — Final (retorno a calma).
1° Parte — Introdutdria/Preparatoria
A parte introdutdria da sessdo de treino resume-se no seguinte:

Basicamente todas as sessfes de treino devem comecar com uma parte introdutéria na qual
o formador para além de saudar os praticantes explica de breve forma:
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- Os objetivos planeados para a sessao de treino;

- d&informacdes detalhadas de como esses objetivos podem ser atingidos;

- aproveita para aumentar os niveis de motivacao dos praticantes;

- depois destas informacdes o formador organiza o coletivo de acordo com 0s

objetivos da sessdo de treino.

Esta parte representa cerca de 15 a 20% do volume total de treino, e tem por objetivo
aumentar a atividade dos diferentes sistemas funcionais por forma a preparar 0 organismo

para a parte seguinte do treino. Podemos distinguir basicamente dois periodos nesta parte:

Geral: com o recurso a exercicios de preparacdo geral que estimulam a atividade dos
sistemas funcionais mais importantes (sistema nervoso central e periférico, aparelho

locomotor, etc.)

Especifico: Visa estimular relativamente o sistema de comando e o aparelho locomotor

que irdo ser solicitados de forma direta durante a parte principal da sesséo de treino.

Efeitos Fisioldgicos:

Os masculos contraem-se e relaxam mais rapidamente;

Melhoria do funcionamento do sistema cardiorespiratorio, e aumento da F.C;

Os musculos contraem-se com maior eficacia devido & sua menor viscosidade;

Os processos metabdlicos sdo mais acelerados.
Sequéncia do aquecimento

O ideal é partir uma sequéncia ascendente ou descendente comecando respetivamente na

articulacdo tibiotarsica ou na articulacdo da cabeca.

Devem-se ter em conta trés importantes pontos:

1. O aquecimento deve ser suficientemente intenso para aumentar a temperatura do

corpo e causar transpiragdo, mas néo o suficiente para causar fadiga.

2. Deve incluir exercicios de alongamento e relaxamento, alternando com exercicios

mais vigorosos.

3. Deve incluir movimentos que sejam utilizados na disciplina do atleta. Os corredores
devem correr e os barreiristas devem saltar obstaculos. Isto ajuda a preparar 0s
grupos musculares especificos e a0 mesmo tempo provoca uma melhoria nas a¢oes

mais utilizadas. Os esforgos maximais devem ser sempre evitados.

Tempo de aquecimento:
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Temperatura 8° Minimo de 25 minutos
Temperatura 10° Minimo de 20 minutos
Temperatura 15° Minimo de 16 minutos
Temperatura 20° Minimo de 13 minutos
Temperatura 30° Minimo de 06 minutos

Nas paginas seguintes vai ser referido o movimento humano e movimento geral das
articulagbes que é muito importante para a parte preparatoria (aquecimento), onde a

aplicacdo correta dos termos é importante.

Movimento humano e movimento geral das articulacdes
A SABER:

‘Movimento Humano 4

Descricao dos movimentos articulares

7 . b

Flexao Extenséo Flexao lateral Rotagao

=

Movimentos da coluna

il i

Rotagao para Rotagao para Elevagéo Dcprcwao
a frente tras

=

s

Flexao Extensao Abdugao Adugao
Movimentos dos bragos e da coluna

FARNY

Flexdo Extensao Abdugao Aducao Rotagao lateral Rotagao interna

i e
A
8
@

Movimentos da articulagao coxo-femural

)

Flexao plantar

Dorsiflexao
k&/ ‘\)J(
Flexao Extenséo Inversao Eversdo
Movimentos do joelho Movimentos da articulagao tibio-tarsica
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22 Parte - Principal/Fundamental

A parte principal da sesséo representa entre 50 a 70% do volume total de treino, e tem por
objetivo, tal como o nome indica, que os praticantes ou a equipa acedam, ou mantenham,
niveis de rendimento previamente programados e definidos. Basicamente a parte principal

da Unidade de Treino (UT) deve ser organizada da seguinte forma:

- Ac0es técnico-taticas (condigdes realizadas em minimos de fadiga)

- Exercicios para desenvolver a velocidade, coordenacdo e ritmo de execucgdo (apos
consolidada a execucdo dos gestos técnicos, estes devem ser aperfeicoados em
condicdes idénticas da competicéo);

- Exercicios para desenvolver a forca; e por ultimo

- Exercicios para desenvolver a resisténcia.
32 Parte — Final/Retorno a calma

Esta parte da sessdo representa entre 10 a 15% do volume total de treino, e tem por
objetivo assegurar a reducédo do trabalho por forma a levar o organismo a um estado o mais
proximo possivel do seu estado inicial, criando-se assim condi¢Ges propicias ao

desenvolvimento do processo de recuperagao.
1) Organizacdo das Sessdes de Educacao Fisica

As sessdes de Educacdo Fisica devem ser organizadas com empenhamento e metodologia
pela equipa de instrucdo e esta deve ter em atencdo os seguintes pormenores: Preparagao
atempada das sessdes, escolha dos exercicios que melhor se adaptem ao objetivo da sesséo,
evitar repeticdes constantes dos exercicios para quebrar a monotonia das sessoes, fazer o
reconhecimento do local com devida antecedéncia, colocar no local todo o material que vai
ser utilizado na instrucdo e devem ainda estar munidos de apito e cronémetro ou de

qualquer outro objeto necessario a respetiva instrucgéo.

Formador deve dar explicagdes verbais simples ndo entrando muito em pormenores
técnicos e as indicacOes a dar devem ser dirigidas para o coletivo e nédo individualmente.
Para isso estdo designados os monitores e o auxiliar que devem exemplificar e corrigir
individualmente os formandos. Devem no entanto, no final das sessfes de educacéo fisica,
se algum dos formandos o solicitarem, explicar o porqué de certas afirmagdes ou mesmo

tirar algumas duvidas posta em questao.

Pagina 69 de 108




Manual de Educacgao Fisica

2) Desenvolvimento da Condicéo Fisica
a. Corrida continua

A corrida continua é desenvolvida em regime aerdbio e frequentemente definida como
sendo a capacidade condicional responsavel pela oposicéo a fadiga, desenvolvendo assim
as funcbes cardiacas, circulatorias e respiratorias. Quem tem mais resisténcia cansa-se

menos e mais tarde.
1. Resisténcia aerobia/sua importancia

Qualquer atleta, independentemente da modalidade que pratica, deverd comecar por
melhorar a sua capacidade aerdbia, organica ou muscular. S6 devemos trabalhar as fontes
anaerobias depois de possuirmos uma grande capacidade de consumo de oxigénio.

E igual as piramides egipcias. A construcdo de um programa de treino exige uma boa
consolidacdo. A resisténcia aerobia é a base da piramide. A resisténcia organica e muscular
sdo 0s seus materiais. O segundo piso da piramide € a resisténcia anaerobia (organica e
muscular) finalmente, desenvolve-se outras qualidades como a velocidade, a flexibilidade
muscular e articular.

Um corredor de velocidade, apesar de durante uma prova realizar um trabalho
fundamentalmente anaerdbio, necessita de ter uma boa capacidade aerdbia, pois s6 assim
poderd recuperar rapidamente (recuperacdo do trabalho diario) e estar apto para a
realizacdo de varios esforcos, que muitas vezes tem de realizar no decorrer de sucessivas

eliminatorias.
2. Funcdo que desempenha

1°- Possibilita a manutencdo de uma intensidade de trabalho previamente escolhido,
durante um espaco de tempo.

2°- Permite uma melhor qualidade de trabalho.

3°%- Permite uma diminuicdo da fadiga, o que conduz a uma reducdo nas percas de

intensidade.
4°- Permite maior facilidade na variacdo da intensidade do esforco.
5°- Possibilita uma mais rapida recuperagéo do esforco.
3. Efeitos fisioldgicos

Através do treino da resisténcia aerdbia, serdo atingidas modificacbes morfologicas e

fisioldgicas. O coragdo aumenta de volume e consequentemente consegue ejetar uma maior
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quantidade de sangue para 0 organismo. Apresenta uma frequéncia de batimentos muito
baixo em condicBes de repouso. Em atletas altamente treinados o nimero de batimentos
por minuto situa-se frequentemente entre os 30 e 40 batimentos por minuto (ou até mais
baixo). Com o treino da corrida continua vai-se desenvolver no atleta uma respiracdo mais
econdmica, além disso, 0 aproveitamento do oxigénio contido no ar atmosférico é maior do

que um nao treinado.
4. Cuidados a ter

A corrida continua devera realizar-se de preferéncia em terrenos macios e o atleta devera:
utilizar ténis apropriados, evitar estiramentos bruscos, evitar um aquecimento demasiado
curto, evitar um aumento excessivamente rapido da intensidade do treino etc. Se este
conselhos ndo forem seguidos o atleta podera ter problemas de salde tais como: tendinites
no tenddo de Aquiles, periostites (canelites), lesdes na coluna vertebral, artrites, lesbes

musculares principalmente nos "gémeos", etc.
5. Intensidade

Nas diversas classes/turmas nem todos os militares se apresentam com a mesma aptidao
fisica. Havera pois de se ter a preocupacdo de gerir eficazmente esta situacdo de forma que
todos os militares tenham um treino progressivo. Ha entdo, necessidade de se obter dados
que nos fornecam valores individuais da aptiddo fisica de cada formando. Para o efeito
pode-se optar por um dos seguintes testes: estudo feito com base no teste de Cooper
executado nas PAF, ou por uma corrida de 10 minutos onde todos correm ao mesmo ritmo,
no fim da qual se retiram as pulsacdes. No teste de Cooper observa-se a distancia
percorrida nos 12' e de acordo com esses valores organizam-se 0S respetivos grupos. Em
relacdo a corrida de 10' com 0 mesmo ritmo, pode organizar-se 0s grupos tendo em conta

as pulsacdes atingidas por cada elemento, da seguinte forma:

¢+ Um 1° grupo para os que tenham atingido um ritmo cardiaco inferior a 120 p.p.m.

¢ Um 2° grupo para 0s que estejam com um ritmo cardiaco entre as 120 e 140 p.p.m.

¢+ Um 3° grupo para 0s que estejam com um ritmo cardiaco entre as 140 e 160 p.p.m.

¢+ E por dltimo um 4° grupo que tenham atingido um ritmo cardiaco superior a 160

p.p.m.

Posteriormente as sessdes de corrida continua serdo organizadas segundo 0s grupos ja
formados e no seu decorrer poder-se-4, se necessario, fazer alguns acertos de forma a que
cada elemento esteja inserido no respetivo grupo. Em relacdo a evolucdo da capacidade

fisica atingida por cada elemento no decorrer das sessfes futuras de educacdo fisica
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(corrida continua) estes deverdo ocupar 0 grupo correspondente. Para o efeito o formador

deverd observar com atencéo todas estas alteragdes.

Em relacdo a carga, estas devem acompanhar a progressdo dos respetivos militares e de
acordo com essa evolucdo fazer a respetiva adaptacdo. No inicio de uma atividade neste
caso da corrida continua e partindo do principio que os militares estdo com uma forma
fisica deficiente, deve-se optar por um treino de maior duracdo (resisténcia aerdbia) e de
intensidade baixa e conforme o evoluir dessa aptiddo fisica baixar progressivamente a

resisténcia aerébia e aumentar a intensidade (aumento da resisténcia anaerobia).
b. Fartlek
1. Origem e finalidade

Os autores deste sistema de treino (fartlek) foram os suecos Gosse Holmes e Gosta Olander
de Volodalen. O Fartlek, ou treino variado, é na sua esséncia uma corrida continua com
variacdo de intensidade num meio natural. Este género de treino torna-se agradavel por ndo
ser restrito e por se poder variar de multiplas maneiras cada sessdo. Em relacdo ao tempo
de trabalho intenso e a recuperacdo, estes ndo estdo determinados de forma inalteravel.
Durante este periodo do treino pode dar-se predominio ao improviso. O fartlek deve ser
feito em percurso natural variado, ou seja, aproveitando a natureza e o perfil do terreno,
com subidas, descidas ou percursos planos. Uma sessdo de fartlek pode variar entre um
periodo minimo de 15 minutos e um maximo de duas horas (principalmente para
disciplinas de fundo). E importante recordar que num treino de fartlek inferior a 15
minutos ndo aparecem modificacbes profundas e positivas. Um treino de fartlek pode
variar da seguinte forma:

¢ Fartlek livre, onde a condicdo fisica e a inspiracdo presente ditam a intensidade.

¢ Fartlek com programacéo prévia.

¢+ Fartlek com pausas incompletas
2. Relagéo da duragéo intensidade

A um maior nimero de repeticdes intensas e prolongadas, menor duracdo deverdo ter as
sessOes de treino. Um fartlek composto de repeti¢cOes (ou variagdes de ritmos) curtas e
intensas separadas com largas fases de recuperacdo pode prolongar-se por mais tempo.
Durante a fase de recuperacdo (corrida lenta) a frequéncia cardiaca ndo deve baixar as 120
pulsa¢Bes/minuto, enquanto que as aceleragdes de maior intensidade, a frequéncia cardiaca

pode alcancar o seu maximo.
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3. Efeitos fisiologicos

Quando se chega a esta fase a resisténcia aerdbia do militar ja deve apresentar um nivel
aceitavel que Ihe permita cumprir o treino sem grande esfor¢o. No Fartlek, como ja atrés
referido, vai-se desenvolver ndo s6 a capacidade aerébia como também a capacidade

anaerdébia.

O atleta com o treino de fartlek consegue apurar melhor as suas capacidades atléticas. O
nivel do lactato em esforcos iguais é tanto menor quanto melhor for a condicéo de treino
relativa a trabalhos médios e prolongados. Porém, em esforcos maximos, os niveis de
lactato podem ser mais elevados em organismos altamente treinados, mas nos quais serao

melhor tolerados.

Efeitos sobre 0 aparelho cardiocirculatério: O coracdo vai adaptar-se a novas exigéncias

de esforco maximo, a frequéncia de batimento em repouso € cada vez mais baixa. O seu

volume e as suas paredes ficam cada vez mais consistentes.

Efeitos sobre o sistema respiratorio: Quando em jovens, o inicio de treino desportivo

permite a formagdao de um “pulmao de atleta” com volume elevado, consequentemente o
volume de sangue € também maior, além de maior peso e maior superficie alveolar.
O fartlek vai provocar uma respiracdo mais econémica e um maior aproveitamento do

oxigenio contido no ar atmosférico.
4. Preparacdo da sessédo

O formador ou treinador devera verificar antecipadamente o percurso onde vai decorrer a
sessdo de fartlek, para observar se 0 mesmo se encontra em boas condi¢des. Escolher um
tipo de fartlek que se adapte aqueles militares e adquirir o material necessario (relégio e

cronémetro, etc).
5. Atitude a tomar durante a sessao

O formador deve preocupar-se em controlar o regime de trabalho por forma a que os seus
militares ndo atinjam um excessivo grau de fadiga.

E natural que no grupo hajam militares que nio consigam executar o fartlek com o mesmo
ritmo que os restantes, por este facto torna-se necessario dar uma especial atencdo a este
grupo de forma a que o esforgo a exigir seja compativel com a presente condicéo fisica.
Neste caso pode-se optar para que 0S mesmos continuem com a corrida continua ou que

durante a mesma sesséo se apliqguem variagdes de intensidade mais baixas ou minimas.
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6. Esquema tipo

Este método de treino ndo adopta um esquema rigido de trabalho, porquanto estd
condicionado por varios fatores, tais como a natureza do terreno, a condicdo fisica dos
formandos, as condicbes climatéricas, os objetivos a atingir (prioridade para o trabalho de
resisténcia aerdbia ou anaerdbia), etc. No entanto, apesar da flexibilidade que tal tipo de
trabalho permite, torna-se necessario adoptar um esquema padrdo conforme o esquema em

baixo tipificado.
Esquema Padréo (50 minutos):

Deve organizar-se um fartlek tendo em atencé@o o aproveitamento de todas as sinuosidades
do terreno (terreno plano inclinado e declinado), o nivel de preparacéo fisica dos militares
e as condicBes meteoroldgicas.

— Aquecimento - 5 a 10 minutos;

— Corrida continua para adaptacao - 5 a 10 minutos

— Corrida com cadéncia moderada de 1000 metros em - 4' a 5’ min por km'

— Marcha com passo rapido - 5 minutos

— Trogos de corrida lenta (cerca de 100 metros) intercalados com sprints de 30 a 50
metros - 5'

— Corrida lenta - 5'

— Rampas de 80 a 100 mts ou 200 mts planos em velocidade quase maxima - 5’

— Retorno a calma/alongamentos - 10 minutos

A ordem dos exercicios pode ser alterada de acordo com as caracteristicas do terreno, de

modo a tirar-se 0 maximo proveito das mesmas.
c. Treino Combinado (Cross Promenade)
1. Objetivo

O Treino combinado tem como objetivo principal o desenvolvimento das capacidades
condicionais especialmente a forca, velocidade e a resisténcia. Pode ser executado em
qualquer local, desde que rena as condi¢Ges necessarias para a sua execugdo, como por
exemplo num percurso natural (o percurso natural escolhido deve ser alvo de uma
observagdo atempada para que 0 mesmo obedeca a niveis minimos de seguranga), num

pavilhdo desportivo, etc.
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2. Materiais

O material a utilizar depende das condicGes locais e também um pouco da imaginacdo de
cada um. O mais importante é que o0 objetivo seja concretizado e o mais rentabilizado

possivel.
3. Esquematizacao

Este modelo de treino divide-se em cinco partes fundamentais. Apés cada parte é
necessario fazer um descanso ativo como por exemplo uma corrida a trote, no fim da qual

da-se inicio a fase seguinte, a saber:

I Parte - Aquecimento e flexibilidade (t: 10”)
Il Parte - Trabalho de forga (t: 10°)
- Descanso ativo - 2'
11 Parte - Trabalho de velocidade (t: 10)
- Descanso ativo - 2'
IV Parte - Trabalho de resisténcia (t: 12°)
V Parte - Retorno a calma/alongamentos

4. Exercicios

A escolha dos exercicios a utilizar no treino combinado séo flexiveis ou seja ndo obedecem
a um esquema rigido, desde que solicitem as capacidades condicionais pretendidas e a

respetiva sequéncia.

Aguecimento e flexibilidade - O aquecimento visa a adaptacdo progressiva do

complexo cardio-circulo-respiratorio ao esforco e a melhoria da amplitude articulo-

muscular (para mais pormenores ver 0s respetivos capitulos)

Trabalho da forca - Este tipo de trabalho visa o desenvolvimento muscular, mais

especificamente a componente resisténcia. Consiste na execugdo de exercicios simples,
solicitando alternadamente os diferentes grupos musculares: membros inferiores,
membros superiores e tronco. A opc¢édo dos exercicios é flexivel desde que obedeca aos
objetivos pretendidos. Exercicios modelo (flexdo de bragos na trave, agachamentos,

afundos, extensdes de bragos no solo e lombares).

Trabalho de velocidade - O treino da velocidade como capacidade motora ultrapassa

o0 simples conceito de deslocamento. Assim define-se velocidade como:

a) Reagir tdo rapidamente quanto possivel a um estimulo ou sinal (velocidade de

reacao).

Pagina 75 de 108




Manual de Educacgao Fisica

b) Executar acbes motoras (velocidade maxima ciclica) ou uma acdo motora
(velocidade aciclica) com maior rapidez possivel na unidade de tempo.
Alcanga-se a velocidade méxima ciclica quando se atingem os 60 metros. Desde
0 momento de partida até aos 30 metros designa-se por velocidade de
aceleracdo. Com estes dados podemos reunir alguns exercicios de forma a que

todos estes requisitos sobre velocidade sejam incluidos nas sessdes de treino.
Exercicios modelo sobre velocidade:

Velocidade de reacdo - Os exercicios a aplicar devem ser executados de forma a que o
atleta/militar o execute 0 mais rapidamente possivel a um estimulo ou sinal. Exemplo de
alguns exercicios para desenvolver esta capacidade: Pequenos saltos continuos sobre o
proprio terreno; a um sinal, abrir e fechar pernas no ar; Todos os militares estdo sentados e
através de um estimulo a definir e so a esse estimulo, pode ser a um apito, levantam-se o
mais rapidamente possivel e assim sucessivamente; Todos os militares em posicdo de
partida em desequilibrio e a um sinal ou estimulo arrancam o mais rapidamente possivel
(cerca de 10m); Pequenos saltos sobre o proprio terreno e a um sinal elevam rapidamente

os joelhos; Em grande afundo a frente, fazem giros completos a um sinal ou estimulo.

Velocidade de aceleracgdo - Distancias até 30 metros a intensidade méaxima. O numero de
séries varia de acordo com a capacidade fisica da classe. Exemplo de alguns exercicios:
exercicios de corrida até 30 metros na posicao de partida em desequilibrio; corrida até 30
em velocidade maxima com partida de pé; corrida de estafetas até 30 metros com
transmissdo de testemunhos, e corrida de estafetas até 30 metros em 3 filas com passagem

de testemunhos, etc.

Velocidade maxima - Distancias até 60 metros com intensidade maxima a submaximal. O
nimero de séries varia com a capacidade fisica da classe. Exemplo de alguns exercicios:
Corrida a velocidade méaxima/submaximal entre 50 a 60 metros; estafetas até 60 metros
com transmissdo de testemunhos; corrida entre 40 a 60 metros a velocidade maxima em
terreno com ligeira declinagdo e corrida de estafetas até 60 metros com transmissdo de

testemunhos em velocidade maxima etc.

Velocidade resisténcia - Distancias entre 80-150 metros com intensidade elevada. O
numero de séries varia com a capacidade fisica da classe. Exemplo de alguns exercicios:
Corridas em terreno plano com uma distancia que varia entre 80 e 150 metros a uma

velocidade elevada; corrida com variagcdo de andamento (fartlek); rampas a uma distancia
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até 120 metros a uma velocidade elevada e corrida de estafetas até 120 metros de distancia

a uma velocidade elevada, etc.

Trabalho da resisténcia aerdbia- Neste tipo de trabalho predomina a resisténcia aerdbia
que comeca para além dos 2/3' (além dos 800 metros). Os formandos devem correr de
forma a que as p.p.m (pulsacdes por minuto) sejam mantidas acima das 120 e abaixo das

160 pulsacdes.
5. Conclusao

Cada uma destas qualidades fisicas: forca, velocidade e resisténcia foram ja desenvolvidas
na sua componente individual nas respetivas sessdes de treino. Neste caso, 0 treino
combinado, como se relnem as trés capacidades condicionais mencionadas numa so
sessdo, vai optimizar tanto os fatores neuromusculares e organicos como 0 respetivo

metabolismo.
d. Treino em Circuito
1. Definicéo

O treino em circuito € um conjunto de exercicios que se agrupam com uma determinada
sobrecarga e ordem com o objetivo de desenvolver uma das capacidades fisicas, a forca, e
consequentemente a resisténcia. Este treino executa-se em circuito, estando organizado por
estacOes (local onde cada militar executa o respetivo exercicio). Todos 0s executantes tém
que passar por todas as estacOes (circuito). Estas obedecem a uma determinada ordem, de
forma a que os diferentes grupos musculares solicitados sejam alternados (ver metodologia

do treino).
2. Organizagdo

O treino em circuito pode incluir exercicios com sobrecargas que necessitam de algum

equipamento ou mesmo com 0 peso do proprio corpo.

Os exercicios com o proprio corpo sao bastante eficazes ndo necessitam de equipamento e
podem ser feitos em qualquer local. Estes exercicios podem ser muito variados e

favorecem um desenvolvimento progressivo da capacidade fisica.

Mesmo com pouco equipamento podem-se realizar alguns exercicios e com bons
resultados, como por exemplo com a utilizacdo de bolas medicinais, halteres etc., que
servem para desenvolver alem da forga geral, também a forca especifica e a coordenagéo
que € importante para a execucdo de determinados exercicios como por exemplo: saltos,

langamentos e corrida.
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3. Alguns dos exercicios executados com 0 proprio corpo
¢ Extens@es de bracos no solo
¢ Agachamentos
¢ Afundos laterais
¢ Abdominais
¢ Fundos tricipetes
¢ Elevacoes dos joelhos
¢ Lombares

+ Flexdes de bracos na trave
e. Jogos
1. Objetivos

Os jogos sdo uma atividade ladica que de uma forma altamente motivadora de
desenvolvimento de determinadas capacidades psicomotoras, constituem excelente meio
de observacdo das qualidades dos Formandos que interessa apreciar (qualidades de chefia,
espirito de equipa, etc); por outro lado, os seus aspetos ludico e competitivo, contribuem
para quebrar a eventual monotonia da sessdo de EFM, transmitindo-lhe vivacidade e
alegria. Estas sessdes vdo permitir uma grande diversidade de movimentos onde toda a

classe participa de uma forma ativa e divertida conduzindo a uma libertacéo de estresse.

De acordo com as capacidades motoras que se pretendam desenvolver, aplicaremos um
determinado jogo que obedeca a essas caracteristicas consultando para isso a relacdo de

jogos deste manual, onde vem especificado as capacidades motoras relativas a cada jogo.
2. Organizacéo

Os jogos seleccionados pertencem, de acordo com 0S seus aspectos organizativos a uma
das familias seguintes:

¢+ Jogos a pares;

X/
L X4

Corrida ou estafetas (simples ou formandos em grupos de 2 ou 3com pequenos
grupos de militares);

%+ Pequenos jogos (com pequenos grupos de militares);

+ Grandes jogos (envolvendo grandes grupos de militares/formandos ou a sua
totalidade).

Além disso, apresentam como caracteristicas gerais:

K/

%+ Curta duracao e facil execucao;
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K/

% Poucas exigéncias de material e instalagdes.
3. Local e materiais

No local onde se vai organizar a sessao deve-se efetuar as marcac@es (circulos, linhas de
partida ou chegada, areas etc.) sendo estas tracadas sem preocupacédo de rigor. Para se dar
inicio a sessdo € necessario que, antecipadamente, se prepare e cologue no local todo o
material necessario para a realizacdo dos jogos. Este deve estar em quantidade suficiente e
no final ao ser recolhido, limpo e devidamente acondicionado.

4. Regras gerais

— deve fomentar-se a competi¢cdo, sem violéncia e com respeito pelas regras
estabelecidas (por exemplo, nos jogos de pares, efetuar sucessivas eliminatorias
até encontrar o campedo da classe;

— deve procurar-se que sejam disputadas com ardor e entusiasmo, mas com
respeito entre todos os formandos;

— constituir equipas (ou pares) de valor semelhante, para preservar o interesse do
jogo;

— nos jogos em que se justifique, informar regularmente os formandos da evolugéo
do marcador;

— as regras do jogo devem ser previamente e claramente explicadas;

— nos jogos de regras mais complexas, inicia-los com um pequeno periodo de
“jogo livre” com vista a uma mais fécil e rapida aprendizagem das regras;

— descoberta espontanea da solugdo do “jogo dirigido”, em que o formador
introduz paragens para chamar atencgéo para as faltas mais significativas ou para

solugdes técnicas e taticas encontradas;

Em resumo, ter sempre presente que uma boa organizacdo e uma correta conduta

pedagogica dos jogos permitem tirar o melhor partido do seu potencial educativo.
5. Seguranga

— A seguranga é muito importante deve-se estar sempre atento para qualquer

eventualidade de forma a salvaguardar a seguranca dos formandos

— Deve-se verificar com atencdo o estado dos materiais a utilizar, bem como o piso

onde se vai ministrar a instrucao.

6. Tipo de jogos
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JOGO N.°1 - CORRIDA POR EQUIPAS

Objetivos: Desenvolvimento do espirito de equipa, velocidade e coordenacdo motora.

Desenvolvimento: duas equipas estdo voltadas
de costas sobre uma linha a cerca de 10 metros

de distancia.

Execucéo: ao sinal cada equipa corre 0 mais
rapidamente possivel a linha de fundo

previamente marcada a uma distancia com cerca

de 30 metros, regressando a sua posi¢do inicial.

A primeira equipa completa a chegar marca um ponto.

JOGO N.°2 - TRAGCAO E EQUILIBRIO
Objetivos: Desenvolvimento das qualidades de forca e combatividade.

Desenvolvimento: Formandos em grupos
de dois, lado a lado, mao direita (esquerda)
segurando o pulso do adversario, bracgos

esticados, pés direito (esquerdo) unidos.

Execugdo: Ao sinal do Formador, os

Formandos, por movimentos de tracéo,

tentam desequilibrar o parceiro.

JOGO N.°3 - CORRIDA INGLESA
Objetivos: Desenvolvimento do espirito de equipa, velocidade, coordenacao.

Desenvolvimento: Os jogadores formam um circulo
constituido por um determinado numero de grupos
iguais e com a mesma numeracgéo (se cada grupo tem 5

elementos, sdo todos numerados de um a cinco).

Execuc¢do: Quando o formador diz um ndmero, todos

0s jogadores que tenham esse numero devem correr a
volta do circulo - pelo lado previamente combinado. Vence o jogador que chegue primeiro

ao lugar de origem.
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JOGO N.°4 - LUTA DE GATOS

Objetivos: Desenvolvimento da forca dos membros superiores, da coordenacdo e da
combatividade.

Desenvolvimento: Formandos dois a

dois, frente a frente, em posicdo de

queda facial.

Execucéo: Ao sinal do Formador, tentar desequilibrar o parceiro tocando-lhe nos bragos.

JOGO N.°5- A LAGARTA
Objetivos: Espirito de equipa, coordenacdo motora e forca dos membros inferiores.

Desenvolvimento: Formam-se equipas de 4 - 6 em
apoio, colocando 0s pés sobre os ombros do |

camarada colocado a retaguarda.

Execucdo: A "lagarta” parte de uma linha de fundo e
desloca-se até uma outra a cerca de 10 metros.

Ganha a equipa que primeiro terminar a tarefa.

Variante: uma bola (pode ser de voleibol) encontra-se sobre o ventre da "lagarta™ e toda a

equipa se esforca por leva-la até a retaguarda.

JOGO N.° 6 - EMPURRAR AO PE COXINHO

Objetivos: Desenvolvimento da for¢ca dos membros inferiores, coordenacdo e sentido

cinético (equilibrio).

Desenvolvimento: Formandos em grupos de dois,
frente a frente, mao direita (esquerda) sobre a testa
do parceiro, méo esquerda (direita) segurando o pé

do mesmo lado.

Execucédo: Ao sinal do Formador, empurrar o % e e

parceiro até uma linha previamente marcada no solo ou tentar desequilibra-lo.
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JOGO N.°7 - LUTA DE GALOS

Objetivos: Desenvolvimento da forca dos membros inferiores e superiores, a par do
sentido cinético (equilibrio) e da combatividade.

Desenvolvimento: Em  duas fileiras,
Formandos agrupados aos pares, em grande

flex&o de pernas, com os bracos a frente.

Execugdo: Ao sinal do Formador, os
Formandos, sem abandonarem a posicdo de

grande flexdo de pernas e saltitando, procuram

desequilibrar o adversario empurrando-o com
as palmas das méos.

Sao permitidas “fintas” e “esquivas”.

JOGO N.°8 - A GALINHA, O PINTAINHO E O ABUTRE
Objetivos: Espirito de equipa, coordenacao e velocidade de reacéo.

Desenvolvimento: Grupos de 6 - 8 jogadores formam uma
coluna mantendo-se agarrados pela cintura. O primeiro (a

galinha) abre os bragos para proteger os pintainhos, que

estdo a retaguarda. —_—
Execucdo: O abutre coloca-se frente a galinha e tenta 'i, .

apanhar um pintainho. Logo que um pintainho seja tocado toma as funcdes de abutre.

JOGO N.°9 - CORRIDA DE CADEIRAS

Objetivos: Desenvolvimento da forca dos membros superiores, da rapidez de reacdo, da

coordenagdo e do espirito de equipa.

e
Desenvolvimento: Em grupos de trés .ﬂéﬁ'@

h o
Formandos, dentro de cada grupo, dois 157

3 .ﬁn

Formandos fazem uma “cadeira” com apoio

simples, agarrando-se mutuamente pelos
pulsos do lado de dentro, sobre a qual se senta

0 terceiro elemento do grupo. Os grupos 3
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dispdem-se atras duma linha de partida.

Execuc¢do: Ao sinal do Formador, os grupos deslocam-se o mais rapidamente possivel até
uma linha situada a cerca de 25 mts; chegados a esta linha, trocam a posicdo dos
Formandos no grupo e efetuam o trajeto inverso até a linha de partida: voltam a trocar a

posicao e efetuam o terceiro e Gltimo percurso.

Nota: Garantir que dentro de cada grupo todos passem pela posicdo de transportado. Como
alternativa, pode adotar-se a cadeira com apoio duplo, agarrando-se pelos pulsos com as

duas maos.

JOGO N.°10 - ESTAFETA SIMPLES

Objetivo: Desenvolvimento do espirito de equipa, velocidade de reacdo e coordenacao

motora.
________________ +--/’~
< . ..
_________________ ,/~
- D J
e /"
________________ ..‘____._.._____-.___.. -'l
—;i_ —————————————— | et il f
1; """"""""""" P

Desenvolvimento: A classe estd dividida em varios grupos com o mesmo numero de

elementos.

Os grupos dispdem-se atrds de uma linha de partida, dispostos em coluna a uma distancia
de cerca de 30 a 40 metros de determinados pontos (bolas medicinais, pinos, etc.), um por

cada grupo que representam o local de inversédo da corrida.

Execucédo: Ao sinal do formador o primeiro elemento de cada grupo corre 0 mais
rapidamente possivel até ao ponto, contorna-o e regressa a linha de partida onde o segundo

elemento esta pronto para partir e assim sucessivamente até ao ultimo elemento.

Ganha a equipa que terminar primeiro a tarefa.
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JOGO N.°11 - ESTAFETA DO TUNEL

Objetivos: Desenvolvimento do espirito de equipa, aliado as qualidades de velocidade,
coordenacao e rapidez de reacéo.

Desenvolvimento: Pelotdo/Turma dividido em grupos de 8 a 10 Formandos, dispostos em

coluna, com pernas afastadas, os grupos atras de uma linha de partida;

A uma distancia de 30 a 40 mts colocam-se as marcas (bandeirolas, bolas, pedras, etc.),

uma por cada grupo, marca essa que devera ser contornada.

Execucdo: Ao sinal do Formador, o nimero um de cada coluna corre para a marca,
contorna-a e regressa a linha de partida, passa sob as pernas dos seus camaradas e vai
colocar-se na cauda da coluna. Logo que o numero um ultrapasse a linha de partida, parte o

ndmero dois e, assim, sucessivamente.

O jogo termina quando o Gltimo de cada grupo, apos ter executado o percurso e ter passado

sob as pernas dos seus camaradas, se cologque na cauda da coluna.

JOGO N.°12 - ESTAFETA DA BOLA AO AR

Objetivos: Desenvolvimento de coordenacao, rapidez de reacéo e espirito de equipa.

Desenvolvimento: Pelotdo/Escola dividido em grupos de 8 a 10 Formandos, em coluna

por um, atrds duma linha de partida.
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Frente a cada grupo, e a distancia de 5 mts da linha de partida tragca-se um circulo com
aproximadamente 2 mts de didmetro e coloca-se uma bola (de futebol, andebol, voleibol,

etc.) no centro do circulo.

Execucéo: Ao sinal do Formador, o primeiro jogador de cada equipa corre até ao circulo,
apanha a bola, lanca-se verticalmente tdo alto quanto possivel, e vai colocar-se na cauda do

seu grupo.

Logo que ele deixar o circulo, o n.° 2 precipita-se para apanhar a bola antes que ela toque o

chdo, langa-a igualmente ao ar e da lugar ao 3.° e assim sucessivamente.

Nota: O jogador que deixar cair a bola, apanha-a e recoloca-se no meio do circulo antes de

a lancar.

JOGO N.° 13 - ESTAFETA DE MAQUEIROS

Objetivos: Desenvolvimento da forca dos membros inferiores, da rapidez de reacdo e do

espirito de equipa.

Desenvolvimento: Pelotdo/Escola dividido em duas equipas, atras duma linha de partida;

dentro de cada equipa, 0s Formandos aos pares (“maqueiros” e “feridos”).

Execucéo: Ao sinal do Formador, os «maqueiros» colocam o “ferido” as costas (cavalitas)

e correm até uma linha situada a cerca de 25 mts da primeira;

Chegados a esta linha, trocam de posi¢cdo (o “maqueiro” passa a “ferido”) e efetuam o

trajeto inverso;

Logo que o 1.° grupo transpde a linha de partida parte o 2.° grupo e, assim, sucessivamente,

ganhando a equipa que primeiro efetuar todos os trajetos.
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JOGO N.°14 - O TORNEIO

Objetivos: Desenvolvimento da forga dos membros inferiores e da coordenacao.

Desenvolvimento: Formandos em grupos de dois ou trés (“cavalos” e “cavaleiros”);

limitar uma zona onde os grupos se podem deslocar livremente e da qual ndo podem sair.

Execucdo: Ao sinal do Formador, cada “cavaleiro” salta para as costas do seu camarada

que faz de “cavalo”;

A novo sinal, cada “cavaleiro” procura apear os restantes empurrando-0S com as maos;
Todo o “cavaleiro” que for apeado ¢ eliminado juntamente com o seu “cavalo”;

Os conjuntos vao sendo eliminados, até ficar um, o vencedor.

Depois de terminado este primeiro jogo, 0os Formandos trocam de posicdes, passando 0s

“cavalos” a “cavaleiros” e vice-versa, recomecando o0 jogo até se encontrar o vencedor.

JOGO N.° 15 - FORA DO CIRCULO

Objetivos: Desenvolvimento da combatividade, coordenacdo e sentido cinético

(equilibrio).

Desenvolvimento: Formandos divididos em
grupos, com as méaos dadas atrds das costas,
dentro dum circulo, cujo didmetro depende do

namero de jogadores.

Execugédo: Ao sinal do Formador, cada um

procura por os outros fora, empurrando-os com

0s ombros ou costas; quando algum tiver um ou

dois pés no trago ou fora do circulo, € eliminado.

O que conseguir ficar sozinho dentro do circulo serd o vencedor.
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JOGO N.° 16: “TRACAO A CORDA”

Objetivos: Desenvolvimento da forca e do espirito de equipa.
Desenvolvimento: Pelotdo/Escola dividido em duas fileiras, uma em frente da outra.

Cada elemento agarra a corda de tracdo com ambas as maos, dispondo-se 0os Formandos

alternadamente de um e outro lado.

Execucdo: A ordem do Formador, as fileiras, numa coordenacdo de forcas entre os

elementos da mesma equipa, vao procurar arrastar a outra duma determinada distancia.

Ganha a equipa gque conseguir arrastar a outra até as marcas pré-estabelecidas.

JOGO N.°17 - BRUTOBOL

Objetivos: Desenvolvimento das qualidades de resisténcia, velocidade, coordenagéo,
decisdo, combatividade e espirito de equipa.

Desenvolvimento: Local e Material: Terreno retangular, limitado por linhas bem visiveis
de 15 a20 e 20 a 30 mts.

No centro do terreno colocam-se uma ou duas bolas medicinais.

Participantes: Pelotdo/Escola dividido em dois grupos, colocados frente a frente sobre as
duas linhas de fundo.

Os grupos devem estar bem diferenciados

. LINHA DE FUNDO
(por exemplo, um com colete e outro néo).

Objetivo do Jogo: Colocar a(s) bola(s) na

linha de fundo do grupo adversario e impedir
que este faca 0 mesmo em relagdo a sua

prépria linha de fundo.

l 20 a 30 m

Execucéo: Ao sinal do Formador, os grupos

15 a 20 m |

correm para a(s) bola(s) disputando a sua k LINHA DE FUNDO y
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posse e tentando transporta-la(s) para a linha de fundo do adversario, sem ser por

lancamento;

A equipa que ndo tem a posse da(s) bola(s) tenta evitar que o adversério atinja o seu
objetivo, a0 mesmo tempo que procura apossar-se dela(s) para, por sua vez, tentar alcancar
a linha de fundo contréaria. Por cada bola que um dos grupos conseguir colocar na linha de

fundo adversaria marca um ponto.

Ganha 0 grupo que conseguir maior nimero de pontos ao cabo do tempo previamente

estabelecido.

Nota: Néo é permitida a saida pelas linhas laterais.

JOGO N.° 18 - O PRISIONEIRO

Objetivos: Desenvolvimento de qualidades como a resisténcia, a rapidez de reacéo, a
coordenagdo, a combatividade e o espirito de equipa.

Desenvolvimento: Local e

Material: Terreno retangular _ X X

delimitado por linhas bem visiveis, i ﬁ \i

de 15 a 20 e 20 a 30 mts (ou maior, ¢ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ’ﬁ

se 0 nimero de jogadores o ® w X

justificar), dividido em dois campos ; ﬁ i\ x

iguais. X ’%\

Uma bola de didmetro tal que o 7@ %\
i |

permita ser agarrada com uma sO 1 )
I 15a 20 m

méo (andebol, futsal).
Participantes: Pelotdo/Turma dividido em dois grupos com igual nimero de elementos.

(Pode jogar mais do que um Pelotdo/Turma, mas neste caso, as dimensGes do campo

deverdo ser aumentadas).

Objetivo do Jogo: Cada equipa ocupa o seu meio campo. O jogador de posse da bola
esforca-se, ao langa-la, por atingir um dos jogadores adversarios, para “o fazer

prisioneiro”. Por sua vez, os adversarios do jogador sem bola procuram:

Evitar ser atingidos; Agarrar a bola em plena trajetoria;
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Recuperar a bola quando esta ultrapassa a linha de meio campo, para a relancar, tentando

atingir um adversario.

Execucdo: Inicio do Jogo: A equipa que o sorteio designar tem direito a escolha do campo

ou a posse da bola.
Equipa sem Bola:

Os jogadores ndao podem sair dos limites do seu meio campo, para se esquivarem ou
agarrarem a bola. O jogador tocado pela bola (diretamente, sem ser por ressalto no solo)
considera-se “prisioneiro” e vai para o campo exterior, constituido por trés linhas que
demarcam o meio campo contrério. O jogador tocado pela bola, ressaltando no solo,

permanece nNo Sseu campo.

Sempre que um jogador bloca a bola em pleno vbo (durante a trajetdria), liberta um
companheiro “prisioneiro” que retoma o seu lugar no interior do seu meio campo; se ele

largar a bola (por a ter blocado mal) € feito “prisioneiro”.
Equipa com Bola:

Os Jogadores podem: Trocar a bola entre si no interior do seu meio campo, ou passé-la a
um companheiro feito prisioneiro no campo exterior e vice-versa ou lanca-la livremente
com uma das maos. Um “prisioneiro” pode, do seu campo exterior, atingir um adversario;

neste caso € libertado e volta ao interior do seu campo.

Os Jogadores ndo podem: Deslocar-se com a bola (sancdo: Se o adversario € atingido, ndo
conta). Sair dos limites do campo para agarrar a bola (san¢do: A bola agarrada no campo

interior ou exterior do adversario € entregue a outra equipa).

Bola saindo dos limites do campo exterior: Se um ou VAarios prisioneiros ocupam o campo

exterior, a bola pertence-lhes.
Se ndo ha prisioneiros nesse campo exterior, a bola pertence a equipa donde saiu a bola.

A equipa vitoriosa € aquela que primeiro consiga aprisionar todos os adversarios;
Conseguir 0 maior numero de prisioneiros ao cabo de um periodo de tempo pré-

estabelecido.
f. Futebol

O futebol tem como objetivo desenvolver as principais qualidades fisicas: forca,
velocidade, resisténcia e coordenagdo motora. Fomenta o espirito de equipa, & uma

atividade altamente motivadora conduzindo a uma libertacdo do estresse. Proporciona aos
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seus praticantes grandes momentos de prazer, sendo por isso muito positivo, porque desta
forma vai proporcionar ao militar um melhor rendimento escolar, pois este € o principal

objetivo.
1. Organizacao

A equipa de instrucdo deve incutir aos formandos uma certa contencdo nesta atividade.
Deve dar especial atencdo ao aquecimento e ao estado do piso de forma a se evitar lesdes.
A equipa de instrucdo deve arbitrar o jogo de forma a contribuir para o0 cumprimento das
regras, de modo que as mesmas sejam incutidas no espirito dos formandos, para uma

melhor entrega dos jogadores no decorrer do jogo e para a um melhor controlo do mesmo.
2. Aguecimento especifico

Deve-se dar especial atencdo ao aquecimento nesta sessdo, para se evitarem determinadas
lesGes que aparecem com maior ou menor frequéncia de acordo com a frequéncia da sua
pratica e do respetivo aquecimento. O constante contacto fisico, variacdo de ritmo e
determinados movimentos mais viris, torna necessario um bom aquecimento especifico
para evitar lesdes caracteristicas desta modalidade como exemplo: cervicalgia (dores das
vértebras cervicais), artrose dorsal (dor das vértebras), ancas (dor na zona onde se encaixa
a cabeca do fémur), méos e dedos (luxacdes), coxas (roturas musculares e distensdo dos
abdutores) pélvis (compressdo do nervo pubico, fratura do isquio e fratura do pubis),
tornozelos e pés (entorse, inflamagdes do calcanhar de Aquiles, fraturas, rotura de
ligamentos) e joelhos (rotura do menisco rotura de ligamentos e artroses). De seguida véo
ser dados como exemplo alguns exercicios para 0 aquecimento especifico: movimentos
articulares, principalmente: pescoco, maos, dedos, coluna vertebral, ancas, joelhos e
tornozelos. Sprintes no local, corrida com pequenos sprints (cerca de 20 30 metros),
elevacdo dos joelhos, oscilagbes das pernas, exercicios para o desenvolvimento muscular
das coxas (agachamentos, pressdo pé com pé, exercicio executado a dois etc.), saltitares
com cabeceamento em todos os sentidos, simulacdo de remates, exercicios com bola como
por exemplo: togques de bola com os pes, com a cabeca, rececdo e passe, controlo da bola
em movimento, remates, etc., e finalmente, alongamentos para os musculos flexores
profundos da anca, adutores, virilhas, abdominais, gémeos, pernas, pés, coxas, parte

superior do dorso e da nuca, laterais do tronco, costas, etc.
g. Basquetebol

1. Objetivo
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O basquetebol tem como objetivo desenvolver as qualidades fisicas coordenacdo motora,
resisténcia, forga e velocidade. Fomenta o espirito de equipa, € uma atividade motivadora
conduzindo a uma libertagdo do estresse. Proporciona aos seus praticantes grandes
momentos de prazer. Sendo por isso positivo, porque desta forma proporciona ao militar

um melhor rendimento escolar, sendo pois este 0 seu principal objetivo.
2. Organizacgdo

Como em todas as sessdes desportivas deve-se dar muita atengdo ao aquecimento. Quando
esta atividade por organizada no exterior deve-se ter em atencdo ao estado do piso. As
equipas devem ter equipamento diferenciado para haver uma melhor organizacao. O jogo
deve ser arbitrado pela equipa de instrucdo de forma a contribuir para uma melhor entrega

dos jogadores.
3. Aguecimento especifico

Nesta atividade o aquecimento especifico € muito importante para se evitarem lesdes muito
caracteristicas desta modalidade, que tem muito contacto fisico, variagdes de ritmo
impulsdes etc., como por exemplo: luxagdes - normalmente nos dedos, artroses dorsais,
roturas no menisco, entorses no tornozelo, inflamagdes do calcanhar de Aquiles etc. Todas
estas lesbes poderdo surgir tendo em conta a maior ou menor de horas de préatica da
modalidade e o respetivo aquecimento, se € bem ou mal feito. Durante o aquecimento
devem-se fazer alguns exercicios fisicos, nomeadamente movimentos articulares tais
como: articulacdo tibiotarsica (tornozelo), joelhos, ancas, tronco, cotovelos, pulsos, méos,
ombros e cabeca. Dar especial atencdo ao aquecimento das articulagdes da mdo, coluna
vertebral, tibiotarsica e joelhos e aos musculos da coxa. Exemplo de alguns exercicios a
fazer: movimentos laterais, corrida com pequenas aceleragfes sprints no mesmo local,
aquecimento com bola (exercicios especificos como passes, cestos, etc.). Alongamentos
principalmente dos membros inferiores (gémeos, solear, pés e coxas), membros superiores
(mé&os e pulsos) e tronco (flexdes laterais, rotages do tronco, alongamentos do dorso e da

nuca etc.).
h. Voleibol

O voleibol tem como objetivo desenvolver as principais qualidades fisicas: for¢a (membros
superiores e inferiores), velocidade de reacdo, resisténcia e coordenagdo motora. Fomenta
0 espirito de equipa, € uma atividade desportiva muito motivadora, conduzindo a uma

libertagdo do estresse. Proporciona aos seus praticantes grandes momentos de prazer,
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sendo por isso muito positivo, porque vai proporcionar ao militar um melhor rendimento

escolar, pois este é o principal objetivo.
1. Organizagédo

Nesta sessdo deve-se dar muita atencdo ao aquecimento. Quando esta atividade for
organizada no exterior deve-se dar atencdo ao estado do piso, pois se estiver molhado
torna-se escorregadio. A equipa de instrugdo deve arbitrar o jogo de forma a contribuirem

para uma melhor entrega dos jogadores e a um melhor controlo do mesmo.
2. Aguecimento especifico

Nesta atividade o aquecimento especifico € muito importante, devendo-se dar especial
atencdo a determinados musculos e articulagdes, para se evitarem certas lesdes (aparecendo
com maior ou menor frequéncia de acordo com a normalidade da sua pratica e do respetivo
aquecimento), caracteristicas desta modalidade, nomeadamente: ombros e bracos
(luxacdes, tendinites - artroses - fraturas) maos e dedos (luxacdes - artroses - fraturas), anca
(fraturas - artroses) tornozelos (Entorses - inflamagdes do calcanhar de Aquiles - Fraturas -
rotura de ligamentos) e joelhos (rotura do menisco - rotura de ligamentos e artroses). Como
exemplo se descreve alguns exercicios para 0 aquecimento especifico: movimentos
articulares para, ombros, bracos, maos, dedos, tornozelos, joelhos e anca, pequenos
saltitares, saltitares e impulsGes, deslocamentos laterais, para a frente e para tras,
abdominais, agachamentos, forca de bracos (combate a linha, extensdo de bragos no solo
etc.) passes de bola, passes de bola junto a rede, passes em suspensdo, bater bolas no solo
com a mao etc., e alongamentos: musculos abdominais, musculos das costas, adutores,

solear e gémeos, pés, musculos da coxa e do braco etc.

V- AVALIACAO

Para avaliacdo das provas fisicas obrigatorias, eram aplicadas subsidiariamente as normas
constantes no Manual Técnico de Educacédo Fisica do Exército (MTEFE), nomeadamente,
o controlo 3, cujo resultado se traduzia numa nota quantitativa. No entanto, devido as
profundas alteracfes sofridas e para poder acompanhar as novas tendéncias da Educacao
Fisica e do Treino Desportivo, o Exército decidiu em 2002 substituir o MTEFE pelo
Regulamento de Educacédo Fisica do Exeército (REFE), normativo que passou a regular, na

parte aplicavel, as necessidades da GNR no que & avaliacdo da aptidao fisica respeita.
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Os Regulamentos/Avisos de abertura dos concursos de admissdo e frequéncia dos varios
cursos de formacdo, promogédo e/ou especializacdo, que preveem avaliacdo da aptidéo
fisica, devem contemplar os exercicios avaliativos e as condigdes especificas de execucdo
obrigatoria (Anexo A), bem como as tabelas de referéncia com os niveis de exigéncia
fixados.

Assim, por despacho do exmo comandante da Escola da Guarda, com excecdo do Tirocinio
para Oficiais (TPO) cuja tabela de avaliacdo é da responsabilidade da Academia Militar,
foram aprovadas as tabelas de classificacdo em Anexo B, para vigorar nos cursos
ministrados na EG que preveem provas de aptiddo fisica (PAF).

A classificagdo da aptiddo fisica dos formandos resulta da média aritmética das
classificagOes obtidas na realizagéo das seguintes provas:

Militares Masculinos
(1) Flexdes de bragos na trave
(2) Flexdes do tronco a frente (Abdominais)
(3) Corrida de 12 minutos (Teste de cooper)

Militares Femininos
(1) Extens@es de bracos no solo
(2) Flexdes do tronco a frente (Abdominais)
(3) Corrida de 12 minutos (Teste de cooper)

Sendo a forma de célculo aplicavel a seguinte:

PAF Final = Flex./Ext. + Abdom + Cooper
3

As provas de aptidao fisica realizam-se no final de cada semestre e pela seguinte ordem:

flexdes/extensbes de bracos, abdominais e cooper.

Antes da execucdo de qualquer das provas, os elementos responsaveis pela fiscalizacdo
devem alertar ou submeter os avaliados a um aquecimento prévio e adequado ao esforco
que irdo despender.

Entre a execugdo de duas provas consecutivas deverd respeitar-se um intervalo de pelo
menos 10 minutos. Todos os militares deverdo fazer uso de uniforme de educacdo fisica
superiormente aprovado.

Sempre que algum militar ndo efetue as provas na data prevista, por motivos justificados,
sera submetido as mesmas na primeira oportunidade, devendo observar-se, no caso de o
impedimento ter origem em lesdo ou doenca, um intervalo adequado a recuperacdo de uma

condicdo fisica compativel com o nivel de exigéncia das provas.
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VI-PREVENCAO DE LESOES

Em alguns paises, as lesfes causadas pelo desporto sdo muito frequentes. Os principios da
medicina desportiva podem aplicar-se ao tratamento de muitas lesbes mausculo-
esqueléticas, que podem ser semelhantes a uma lesdo durante uma atividade desportiva,
mas devidas a uma causa diferente. Por exemplo, o cotovelo do tenista pode ser devido a
acao de carregar uma mala, de atarraxar ou de abrir uma porta emperrada, e um joelho de
corredor pode dever-se a agdo de rodar excessivamente o pé para dentro (pronagdo) ao

andar.
a) Causas

Uma lesdo causada pelo desporto deve-se a métodos de treino incorretos, anomalias
estruturais que forcam certas partes do corpo mais do que outras e fraqueza dos musculos,
tendBes e ligamentos. O desgaste cronico € a causa de muitas destas lesbes, que s@o

resultado de movimentos repentinos que afetam tecidos susceptiveis.
b) Métodos de treino incorretos

A maior parte das lesdes musculares e articulares devem-se a métodos de treino incorretos.
A pessoa ndo permite uma recuperacdo adequada ao fim de um periodo de treino, ou entdo

ndo interrompe o exercicio quando aparece a dor.

Sempre que se forcam os musculos num treino intensivo, algumas fibras musculares
lesionam-se e outras consomem a energia disponivel que foi armazenada sob a forma de
glicogénio. Exigem-se mais de dois dias para que as fibras sarem e para substituir o
glicogénio. Como s0 as fibras ndo lesionadas e adequadamente alimentadas funcionam de
modo apropriado, os periodos de treino intensivo muito seguidos exigem, enfim, um
trabalho comparavel por parte de uma menor quantidade de fibras sds, aumentando a
probabilidade de lesBes. Por conseguinte, podem prevenir-se as leses cronicas deixando
um intervalo de pelo menos 2 dias entre os periodos de treino intensivo, ou alternando os

que forcam diferentes partes do corpo.

Muitos programas de treino alternam um dia de treino intensivo com um de repouso (como
fazem muitos levantadores de pesos) ou com um dia de treino ligeiro. No caso de um
corredor, este pode correr a um ritmo de 5 minutos/1,5 km um dia e a um ritmo de 6 a 8
minutos/1,5 km no dia seguinte. Se um atleta treinar duas vezes por dia, cada exercicio

intenso deve ser seguido de pelo menos de 3 exercicios menos enérgicos. SO os nadadores
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podem praticar todos os dias ambos 0s treinos, o enérgico e o ligeiro, sem se lesionar. A

forca de ascensdo da 4gua ajuda-os a proteger os musculos e articulagoes.

A dor que precede muitas lesdes por desgaste apresenta-se pela primeira vez quando um
numero limitado de fibras do mdsculo ou do tenddo comecam a rasgar-se. Interromper o
exercicio ao primeiro sinal de dor limita a lesdo a essas fibras, dando como resultado uma
recuperacdo mais répida. Continuar a fazer exercicio enquanto se sente dor provoca a
laceracdo de uma maior quantidade de fibras, estendendo a lesdo e atrasando a

recuperacao.
c) Anomalias estruturais

As anomalias estruturais podem fazer com gque uma pessoa Sseja propensa a uma lesdo
desportiva pelo esforco desigual de vérias partes do corpo. Por exemplo, quando as pernas
séo desiguais em comprimento, exerce-se uma forca maior sobre a anca e o joelho da perna
mais comprida. Habitualmente correr pelos lados de caminhos com desniveis tem 0 mesmo
efeito; pisar repetidamente com um pé a superficie um pouco mais elevada aumenta o risco
de dor ou lesdo nesse lado do corpo. A pessoa que tem uma curva exagerada da coluna
vertebral pode sentir dor de costas quando faz girar um taco de basebol. Em geral, a dor
desaparece quando se interrompe a atividade, mas regressa sempre que se atinge a mesma

intensidade de exercicio.

O fator biomecéanico que causa a maioria das lesdes do pé, da perna e da anca € a pronacao
excessiva (uma rotacao dos pés para dentro depois de entrar em contacto com o solo). Um
certo grau de pronacgdo € normal e evita as lesGes, dado que ajuda a distribuir a forca por

todo o pé.

Contudo, a pronacgdo excessiva pode causar dor no pé, no joelho e na perna. Em pessoas
que tém uma pronacao excessiva, 0s tornozelos sao tdo flexiveis que o arco dos pés toca o
solo enguanto caminham ou correm, dando a aparéncia de pés chatos. Um corredor com

pronacéo excessiva pode sofrer dores dos joelhos quando corre longas distancias.

O problema contrario, a fraca pronacdo, pode ocorrer nas pessoas que tém tornozelos
rigidos. Nestas pessoas, 0 pé parece ter um arco muito elevado e ndo absorve bem o
impacto, aumentando o risco de produzir pequenas fendas nos ossos dos pés e das pernas

(fraturas por sobrecarga).
d) Debilidade de musculos, tenddes e ligamentos

Os musculos, os tenddes e os ligamentos rompem-se quando sdo submetidos a esforcos

superiores a sua forca intrinseca. Por exemplo, podem lesionar-se se forem demasiado
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fracos ou rigidos para o exercicio que se esta a tentar praticar. As articulacdes sdo mais
propensas as lesbes quando os musculos e os ligamentos que as sustentam sdo fracos,
como acontece depois de uma entorse. Os 0ssos enfraquecidos pela osteoporose podem

fraturar-se facilmente.

Os exercicios de fortalecimento ajudam a prevenir as lesbes. O exercicio regular nao
aumenta nem reforga a musculatura de forma significativa. O Unico modo de fortalecer os
musculos é exercitd-los contra uma maior resisténcia de forma progressiva, como praticar
um desporto cada vez mais intenso, levantar pesos cada vez maiores, ou usar maguinas
especiais de fortalecimento. Os exercicios de reabilitacdo para fortalecer os musculos e os
tenddes que ja estdo sdos fazem-se, geralmente, levantando ou pressionando contra

elementos resistentes, em séries de 8 a 11 repeticGes, em dias alternados no méaximo.
e) Diagndstico

Para diagnosticar uma lesdo desportiva ou outra lesdo musculo-esquelética, o médico
indaga sobre o local e 0 modo como se deu a mesma e sobre o tipo de atividades,
recreativas ou ocupacionais que a pessoa desempenhou recentemente ou que desempenha
periodicamente. O médico examina também a zona lesada. O doente pode ser remetido
para um especialista para outros exames. Os exames de diagndstico podem incluir
radiografias, tomografia axial computadorizada (TAC), ressonancia magnética (RM),
artroscopia (observacdo da articulacdo afectada através de um pequeno instrumento
introduzido na articulagéo), eletromiografia e um estudo, com a ajuda de um computador,

da funcdo muscular e articular.
f) Prevencao

O aquecimento antes de iniciar exercicios extenuantes ajuda a prevencao das lesdes.
Realizar exercicios em ritmo calmo durante 3 a 10 minutos, aquece os musculos o
suficiente para os tornar mais flexiveis e resistentes as lesdes. Este método ativo de
aquecimento prepara os musculos para exercicios enérgicos com maior eficacia que 0s
métodos passivos como a agua quente, as almofadas de calor, os ultra-sons ou a lampada
de raios infravermelhos. Os métodos passivos ndo aumentam a circulacdo de sangue de

modo significativo.

Arrefecimento significa uma reducdo gradual da velocidade antes de interromper o
exercicio e evita a tontura ao manter a circulagdo sanguinea. Quando se interrompe
bruscamente um exercicio enérgico, 0 sangue pode acumular-se nas veias das pernas

(estagna), reduzindo momentaneamente a irrigacéo cerebral. O resultado pode ser tonturas
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e inclusive desfalecimento. O arrefecimento também ajuda a eliminar os residuos como o
acido latico dos musculos, mas ndo parece prevenir a dor muscular no dia seguinte,

causada pela leséo das fibras musculares.

Os exercicios de estiramento ndo parecem prevenir as lesdes, mas alongam os musculos de
tal forma que se podem contrair mais eficazmente e funcionar melhor. Para evitar lesdes
musculares durante o estiramento, este deve ser realizado depois do aquecimento ou do
exercicio. Cada estiramento deve ser suficientemente comodo para se conseguir contar até

10 ensaios.

As palmilhas para o calgado (ortopédicas) podem muitas vezes corrigir os problemas do pé
como a pronacdo. As palmilhas, que podem ser flexiveis, semi-rigidas ou rigidas, e podem
variar em comprimento, devem ser colocadas dentro de sapatilhas de desporto adequadas.
As sapatilhas de desporto de boa qualidade tém um calcanhar rigido (a parte posterior da
sapatilha que cobre o calcanhar) para controlar o movimento da face posterior do pé, um
suporte de um lado ao outro do peito do pé (guarnicdo) para prevenir a pronacao excessiva,
e uma abertura acolchoada (colar) para apoiar o tornozelo. O calcado deve ter 0 espaco
adequado para a palmilha. As palmilhas ortopédicas geralmente reduzem o tamanho do
calcado num ndmero. Por exemplo, um sapato 38 com uma palmilha ortopédica

transforma-se em 37.
g) Tratamento

As lesdes sdo um problema constante com o qual os atletas se deparam. No entanto, néo
sdo uma realidade exclusiva dos atletas e podem acontecer com maior ou menor gravidade
a populacdo em geral. As lesdes agudas ocorrem, por exemplo, imediatamente ap6s um
traumatismo de lesdo. Este terd sinais e sintomas precoces, onde a fase inflamatoria
aparece com sintomas inequivocos como: calor (energia metabdlica irradiada), rubor
(vasodilatacdo e aumento da vascularizacdo); edema e/ou hematoma local (exsudado®,

inflamatdrio e/ou hemorragia) e dor.

O tratamento imediato para quase todas as lesdes do desporto consiste em repouso, gelo,
compresséo e elevagdo. A parte lesada é imediatamente imobilizada para minimizar a
hemorragia interna e o inchaco e para evitar que a leséo piore. A aplicacdo de gelo faz com
gue 0s vasos sanguineos se contraiam, ajudando a limitar a inflamac&o e a reduzir a dor.
Ligar a parte lesionada com fita adesiva ou uma ligadura elastica (compressao) e coloca-la

acima do coracdo (elevacdo) ajuda a limitar o inchaco. Uma bolsa de gelo como as que se
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encontram no comeércio, ou uma bolsa de gelo triturado ou picado, que se molda ao
contorno do corpo é melhor do que o gelo em cubos, pode ser colocada numa toalha em
cima da zona lesada durante 10 minutos. Uma ligadura el&stica pode envolver, sem apertar,

a bolsa de gelo e a zona lesada.

A zona lesada deve manter-se elevada, mas o gelo deve ser retirado durante 10 minutos,
com uma nova aplicagdo ao fim desse tempo durante outros 10 minutos e assim
sucessivamente durante uma ou duas horas. Este processo pode repetir-se varias vezes

durante as primeiras 24 horas.

O gelo acalma a dor e o inchago de varios modos. A parte lesionada incha porque o liquido
sai dos vasos sanguineos. A aplicacdo de frio (que causa uma contracdo dos vasos
sanguineos) reduz essa tendéncia do liquido sair, deste modo restringe-se a quantidade de
liquido e o inchaco da parte lesada. Diminuindo a temperatura da pele sobre a lesdo, pode-
se reduzir a dor e os espasmos musculares. O gelo também limita a destrui¢do dos tecidos

mediante a diminuicdo da velocidade dos processos celulares.

Contudo, a aplicacdo demasiado prolongada de gelo pode lesar os tecidos. A pele reage por
reflexo quando atinge uma temperatura baixa, dilatando os vasos sanguineos da zona. A
pele torna-se avermelhada, aquece, causa ardor e pode doer. Estes efeitos aparecem
geralmente de 9 a 16 minutos depois de se ter aplicado o gelo e diminuem em 4 a 8
minutos, depois de retirado o gelo. Portanto, deve-se tirar o gelo quando se manifestarem
esses efeitos ou ao fim de 10 minutos de aplicacdo, mas pode-se repetir ao fim de outros 10

minutos.

As injecBes de corticosterdides na articulacdo lesionada ou nos tecidos circundantes
aliviam a dor, reduzem o edema e podem em certas ocasifes ser uma ajuda adicional para
o0 repouso. Contudo, essas injecdes podem atrasar 0 processo de cura, aumentando 0 risco
de lesdo do tenddo ou da cartilagem. A leséo pode piorar se a pessoa usar a articulagao

lesada antes que esta sare completamente.

Os fisioterapeutas podem aplicar calor, frio, eletricidade, ultra-sons ou estabelecer a pratica
de exercicios na agua como parte de um plano de reabilitagdo. Aconselha-se também 0 uso
de palmilhas especiais para o calcado ou outros acessorios ortopédicos. A duracdo da

terapia fisica depende do grau de gravidade e complexidade da lesdo.

*s. m. (fr. exsudat; ing. exudate). Liquido organico de natureza inflamatéria, rico em albumina, formado pela
passagem de soro através das paredes vasculares para os tecidos vizinhos. V. transudado.
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A atividade ou o desporto que causou a lesdo devem ser evitados até a cura. A substituicéo
por atividades que ndo forcem a zona lesionada é preferivel a abstencéo de toda a atividade
fisica, dado que a inatividade completa causa a perda da massa muscular, da forca e da

resisténcia.

Por exemplo, uma semana de repouso requer pelo menos duas semanas de exercicio para
voltar ao nivel de estado fisico anterior a lesdo. As atividades que podem substituir a
habitual incluem ciclismo, natacdo, esqui e remo, quando a parte inferior da perna ou do pé
estdo lesados; correr sem se mover do mesmo sitio ou sobre um trampolim, natacdo e remo
quando as lesbes se localizam na parte superior da perna; ciclismo e nata¢do, quando sédo
na zona inferior das costas, e corrida, patinagem e esqui, quando s& no ombro ou no

brago.
h) Prevencao das lesoes

Seis em cada dez pessoas que comegcam um programa de exercicios abandonam-no nas
primeiras 6 semanas devido a uma lesdo, que pode evitar-se programando treino com 48
horas de diferenca. Neste tipo de planificagdo, uma pessoa pode alternar os dias de
exercicio ou, se pretende fazé-lo diariamente, pode trabalhar diferentes grupos de musculos
em dias alternados, ou fazé-lo um dia de forma intensiva e menos no seguinte (o principio
do dificil-facil). Repetir o mesmo exercicio todos os dias ndo melhora o bom estado fisico,
mas aumenta as probabilidades de uma lesdo. Além disso, deve-se interromper 0 mesmo

quando se sente qualquer dor.
1) Fazer exercicios em dias alternados

Acordar com os musculos rigidos e doridos no dia seguinte ao de ter praticado um desporto
competitivo ou de se ter exercitado com intensidade é normal. O modo mais rapido de
recuperar é descansar, nao fazendo qualquer exercicio nesse dia. O exercicio prolongado e
vigoroso pode consumir grande parte do agucar armazenado (glicogénio) nos musculos,
que ¢ a principal fonte de energia durante o exercicio. Se os valores de glicogénio forem
baixos, 0s musculos sentem-se pesados e cansados. Ingerir alimentos ricos em hidratos de
carbono como pédo, massa, frutas, cereais, grdos inteiros e a maioria das sobremesas,
fornece glicogenio aos musculos. O descanso permite que quase todo o glicogénio que

chega aos musculos seja armazenado e que as fibras musculares lesionadas se curem.
j) Alternancia de exercicios

Diferentes exercicios mantém tensos diversos grupos de musculos. Por exemplo, correr

exercita principalmente os musculos inferiores da perna; apoiar-se nos calcanhares e
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levantar-se sobre os dedos exerce maior forca sobre o tornozelo. Passear de bicicleta
exercita principalmente os masculos superiores da perna; pedalar faz trabalhar os joelhos e
as ancas. Remar e nadar exercitam a parte superior do corpo e das costas. Uma
planificacdo ideal alterna exercicios para a parte superior do corpo um dia, com exercicios

para a parte inferior no dia seguinte.

Nas pessoas que se exercitam todos os dias, esta alternancia permite que os musculos
recuperem, evita lesdes e promove um melhor nivel de estado fisico. Correr 30 minutos
num dia e passear de bicicleta durante outros 30 no dia seguinte &, sem davida, muito

melhor para prevenir lesdes que fazer todos os dias 15 minutos de cada exercicio.

Os que praticam maratona lesionam-se com maior frequéncia que os atletas de triatlo e
competem em trés desportos, mesmo quando os triatletas se exercitam muito mais. Os
triatletas exercitam diferentes grupos de musculos em dias sucessivos; podem correr um

dia e nadar ou andar de bicicleta no dia seguinte.
k) Seguir o principio do dificil-facil

Para conseguir o melhor estado fisico possivel ou competir em competicdes atléticas, o
interessado deve fazer exercicio intensivo duas ou trés vezes por semana e menos intensivo

nos outros dias (o principio do dificil-facil).

Os atletas de competicdo treinam-se todos os dias e o treino é especifico do desporto que
praticam, uma pessoa nao chega a ser o melhor corredor por andar de bicicleta. Assim,
para se protegerem de lesdes, os atletas planeiam um treino dificil um dia, seguido por um

facil no dia seguinte. Deste modo, o treino dificil causa menos lesdes musculares.

Dificil-facil referem-se a intensidade, ndo a quantidade. Por exemplo, num dia facil, um
maratonista podera correr 37 km, mas a um passo muito mais lento que num dia dificil. Os
halterofilistas levantam os pesos mais dificeis apenas uma vez por semana € 0S pPesos
ligeiros nos restantes dias. Os jogadores de basquetebol fazem treinos longos e extenuantes

num dia e praticam jogadas e cestos no dia seguinte.

Para desenvolver forca, velocidade e resisténcia, os atletas exercitam-se duramente um dia
para fazer com que os musculos se sintam pesados ou um pouco gastos, um sinal de que 0s
musculos foram adequadamente trabalhados. Em geral, os muasculos doem cerca de 48
horas. Entéo, os atletas exercitam-se com menor intensidade durante os dias seguintes, até
que os musculos deixem de doer. Fazer exercicio intensivo quando os musculos doem
causa lesbes e diminui o resultado, enquanto retomar o exercicio quando cessa a dor 0s

reforga.
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Depois do exercicio podem aparecer dois tipos de mal-estar. E preferivel o primeiro: uma
inflamacdo muscular retardada que aparece ao fim de varias horas em virtude dum
exercicio intenso, que geralmente afeta igualmente ambos os lados do corpo. Desaparece
ao fim de 48 horas e, em geral, a pessoa sente-se melhor depois do aquecimento para
retomar o conjunto de exercicios. O segundo mal-estar é a dor causada por uma lesdo: é
pior num lado do corpo, ndo desaparece nas 48 horas seguintes e agudiza-se ao retomar o

exercicio.
I) Aquecimento

Elevar a temperatura dos musculos (aquecimento) antes de fazer exercicio ou praticar um
desporto pode ajudar a prevenir as lesdes. Os musculos quentes sdo mais flexiveis e estdo
menos expostos as roturas que os masculos frios, cuja contracdo é frouxa. O aquecimento
mais eficaz, muito melhor que o aquecimento passivo com agua ou almofadas quentes, € a
pratica lenta e progressiva dos movimentos do exercicio ou do desporto. Levando a cabo
estes movimentos aumenta-se a irrigacdo dos musculos que serdo utilizados, aquecendo-0s

e preparando-0s para exercicios mais vigorosos.

O fluxo de sangue deve aumentar substancialmente para proteger os musculos das lesdes
durante o exercicio. A calistenia (série de exercicios que exercitam um grupo muscular
especifico, como os abdominais) ndo é suficientemente especifica para o aquecimento

antes de se praticar um determinado desporto.
m) Estiramentos

Uma pessoa deve fazer estiramentos apenas depois do aquecimento, quando os musculos
estdo quentes e € menos provavel que se lacerem. O estiramento alonga os musculos e 0s
tenddes; os musculos mais compridos podem gerar mais forca a volta das articulagdes,
ajudando a saltar mais alto, levantar pesos mais resistentes, correr mais rapidamente e
langar objetos mais longe. Contudo, o estiramento, ao contrario dos exercicios contra
resisténcia (como o levantamento de pesos), ndo fortalece os musculos. O fortalecimento
dos mdasculos torna-os mais resistentes as roturas. Ha poucas evidéncias de que o0s
estiramentos previnam as lesdes ou atrasem os ataques de inflamagdo muscular causados

por uma lesdo das fibras musculares.
n) Arrefecimento

Afrouxar o passo gradualmente (arrefecimento) no fim do exercicio ajuda a prevenir as
tonturas. Quando os musculos da perna se relaxam, o sangue acumula-se (estagna) nas

veias mais proximas. Para devolver o sangue ao coracdo, os musculos da perna devem
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contrair-se. Quando o exercicio € bruscamente interrompido, 0 sangue estagna nas pernas e

a irrigacdo cerebral é insuficiente, provocando tonturas.

O arrefecimento também ajuda a eliminar o acido latico, um produto residual que se forma
nos musculos depois do exercicio. O acido latico ndo causa a dor muscular de inicio tardio,

pelo que o arrefecimento néo a evita.

Na presenca de uma lesdo é fundamental o reconhecimento da fase aguda (dor, calor,
rubor e tumefacdo), para o diagnostico precoce e um tratamento mais eficaz. Em caso de

lesdo, deve fazer interrupcdo da atividade e procurar observagdo médica.
0) Classificacdo das lesdes

1) Macrotraumaticas
Resultam de uma agressdo com forca significativa capaz de causar uma lesdo (rotura

muscular ligamentar, fratura dssea ou entorse articular).

2) Microtraumaticas
Designadas também por lesdes de sobrecarga, resultam de microtraumatismos de repeticao,

associados a gestos técnicos especificos de cada modalidade.
p) Lesdes desportivas em geral e traumatologia sub-especialidades (regides)

1) Anca
Trocanterites, LesGes ligamentares, Instabilidade articular, Dor regional (anca, inguinal,

glutea), “Pubalgia”, LesBes tendinosas.

2) Coluna
Cervicalgias, Lombalgias Sacroilieite, Doenca do disco, Dor ciatica, Espondilolise /

espondilolistese, Desvios escolidticos, Hérnias discais.

3) Joelho
Entorses, LesGes meniscos, Lesdes ligamentos laterais, Lesdes ligamentos cruzados,

Lesdes cartilagem, Roturas tenddes, Tendinites

4) Ombro e cotovelo
LuxacOGes ombro, Roturas tendinosas, Tendinites, Bursites, Entorses acromioclavicular,

Lesdes coifa rotadores, Ombro congelado, Fraturas, Epicondilites, Epitrocleites;

5) Tornozelo e pé
Entorses, Lesdes cartilagem, Roturas tendinosas,

Tendinites, Fraturas e estresse, Fasceites, Esporao calcaneo;
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6) Mdsculos e tenddes
Roturas, Estiramentos, Tendinopatia do Aquiles, Tendinopatia Quadricipital, Tendinites,
Tendinoses
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ANEXO A

EXERCICIO

DESCRICAO E CONDICOES DE EXECUCAO

Flexdo de
bracos na trave

Posicdo Inicial - Na posicdo de suspensdo facial (palmas das méos para a frente)
numa trave horizontal a 2, 20 mts do solo, com 0s membros superiores em extensao
completa e perdendo o contacto dos pés com o solo.

Execucdo — A voz, o candidato executa 0 movimento de flexdo em simultaneo dos
bracos até que o queixo ultrapasse a parte superior da trave sem o apoiar, voltando
de seguida a posicao inicial;

- O exercicio é executado individualmente.

- N&o séo permitidos balangos nem movimentos com as pernas (pedalar).

Extenséo de
bragos no solo

Posigdo inicial - Em posicdo de queda facial (bracos em extensdo completa e
perpendiculares ao solo, com as maos assentes no mesmo, afastadas a largura dos
ombros e com os dedos dirigidos para a frente) com o corpo “empranchado”, isto &,
ndo dobrado pelos rins, com as pernas no prolongamento do tronco, joelhos e
calcanhares unidos.

Execucéo — A voz, o candidato através da flexdo dos bragos, executa 0 movimento
descendente até tocar com o peito (situada entre a linha dos ombros) no objeto de
controlo colocado a cerca de 5 cm do solo, regressando de imediato & posicao inicial
mantendo sempre o corpo “empranchado”;

- N&o séo permitidas paragens;

- O exercicio é executado individualmente.

Flexdo do
tronco a frente
(Abdominais)

Posigdo inicial - Na posicdo de deitado dorsal, pernas flectidas a 90° e
naturalmente afastadas, pés fixos e apoiados a altura dos joelhos, maos a nuca com
os dedos a tocar nas orelhas.

Execucdo — A voz (ou apito), o candidato através da flexdo do tronco a frente toca
simultaneamente com ambos 0s cotovelos nos joelhos e volta a posi¢éo inicial;

- Na execucdo, os dedos ndo podem deixar de tocar nas orelhas.

- No regresso a posi¢do inicial os ombros e cotovelos terdo que tocar no solo.

- Néo séo permitidos balan¢os com a bacia.

- O exercicio é executado individualmente e no tempo maximo de 1 minuto.

Corrida de 12
minutos
(Cooper)

- A prova consiste em percorrer a maior distancia possivel no tempo de 12 minutos
correndo e (ou) andando;

- A corrida sera realizada em pista plana, competindo aos controladores avisar 0s
avaliados sobre o tempo gasto ou do que falta para o final da prova e o n.° de voltas
percorridas.
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ANEXO B
Flex0es de Bragos | Abdominais (1 min) | ExtensGes de Bragos Cooper Class
Masc Masc Fem Fem Masc Fem
14 60 55 34 3400 2950 | 20,00
3380 2940 | 19,80
3360 2930 | 19,60
59 54 33 3340 2920 | 19,40
3320 2910 | 19,20
13 58 53 32 3300 2900 | 19,00
3280 2880 | 18,80
57 52 3260 2860 | 18,60
31 3240 2840 | 18,40
56 51 3220 2820 | 18,20
12 30 3200 2800 | 18,00
55 50 3180 2780 | 17,80
29 3160 2760 17,60
54 49 28 3140 2740 17,40
3120 2720 17,20
11 53 48 27 3100 2700 17,00
3080 2680 16,80
52 47 3060 2660 16,60
3040 2640 16,40
51 46 3020 2620 | 16,20
10 25 3000 2600 | 16,00
50 45 2980 2580 15,80
24 2960 2560 15,60
49 44 23 2940 2540 15,40
2920 2520 15,20
9 48 43 22 2900 2500 | 15,00
2880 2480 14,80
47 42 2860 2460 14,60
21 2840 2440 14,40
46 41 2820 2420 | 14,20
8 20 2800 2400 14,00
45 40 2780 2380 13,80
2760 2360 13,60
44 39 19 2740 2340 13,40
2720 2320 13,20
7 43 38 18 2700 2300 13,00
2680 2290 12,80
42 37 2660 2280 | 12,60
2640 2270 12,40
41 36 2620 2260 | 12,20
6 17 2600 2250 12,00
40 35 2580 2240 11,80
2560 2230 | 11,60
39 34 2540 2220 | 11,40
2520 2210 11,20
5 38 33 16 2500 2200 11,00
2480 2190 10,80
37 32 2460 2180 | 10,60
2440 2170 10,40
2420 2160 10,20
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4 36 31 15 2400 2150 | 10,00
35 30 2380 2140 9,80
2360 2130 9,60
34 29 2340 2120 9,40
2320 2110 9,20
3 33 28 14 2300 2100 9,00
2280 2080 8,80
32 27 2260 2060 8,60
2240 2040 8,40
31 26 2220 2020 8,20
2 13 2200 2000 8,00
30 25 2180 1980 7,80
2160 1960 7,60
29 24 12 2140 1940 7,40
2120 1920 7,20
28 23 11 2100 1900 7,00
2080 1880 6,80
27 22 2060 1860 6,60
10 2040 1840 6,40
26 21 2020 1820 6,20
9 2000 1800 6,00
25 20 1980 1780 5,80
1960 1760 5,60
24 19 8 1940 1740 5,40
1920 1720 5,20
1 23 18 7 1900 1700 5,00
1880 1680 4,80
22 17 1860 1660 4,60
6 1840 1640 4,40
21 16 1820 1620 4,20
5 1800 1600 4,00
20 15 1780 1580 3,80
1760 1560 3,60
19 14 4 1740 1540 3,40
1720 1520 3,20
18 13 3 1700 1500 3,00
1680 1480 2,80
17 12 1660 1460 2,60
2 1640 1440 2,40
16 11 1620 1420 2,20
1 1600 1400 2,00
15 10 1580 1380 1,80
1560 1360 1,60
14 9 1540 1340 1,40
1520 1320 1,20
13 8 1500 1300 1,00
1480 1280 0,80
12 7 1460 1260 0,60
1440 1240 0,40
11 6 1420 1220 0,20
1400 1200 0,00
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