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INTRODUGCAO

Hoje em dia no mundo inteiro cresce o numero de adesGes & pratica das

atividades fisicas pelos mais variados motivos.

Para onde quer que se olhe, i estdo as pessoas: andando, correndo,

jogando, pedalando ou indo para uma academia de ginastica.

Estas academias tornaram-se locais alternativos a pratica individual de
atividade fisica que ocorre ao ar livie ou mesmo em casa sem nenhuma orientagio
profissional, pois a atividade tisica quando realizada de forma aleatéria podera nfo atingir a
eficacia desefada, e ainda mais, podera significar danos de ordem fisica e psiquica para o
praticante. Assim sendo a aula de ginastica realizada nas academias é uma alternativa viavel e
benéfica ndo so pela orientagdo adequada, mas também, por tratar-se de uma atividade muito
agradave! e estimulante princtpalmente pela musica, pelo ambiente em que normalmente
desenvolvida, pelo conlato com diversas pessoas e por toda uma mistica que se formou em

torno dela.

Lntretanto como qualquer outra atividade tem suas contra-indicagdes

quando praticada indiscriminadamente.

[nfelizmente hoje em dia muitas academias objetivando somente lucros

estio realizando um trabalho sem nenhum critério. Como por exemplo:

Nenhuma divisio de turmas em iniciantes, intermediarios e avancados,
aonde alunos de diferentes idades ¢ com diferentes condicionamentos [isicos executam a

mesma aula.



Nenhuma aplicagdo de testes para se detectar os limites de esforcos
individuais, deixando que o alunc se esponha a uma sobrecarga muito grande, fato que
pcorre, muilas vezes por nsisténcia do proprio professor (mal formado ou sem nenhuma

formagéo) que exige que o aluno execute um nimero maior de exercicio do que ele suporta.

Nestas condigdes. a conclusdo que se chega € que freqientar uma academia
sem critérios que possam ajudar no desenvolvimento de um corpo mais sadio, mais
harmontoso, mais bonito e saudivel é pura perda de tempo e dinheiro € se deixar levar por

modisme e inclusive correr riscos.

Dentro desta realidade é que os professores que atuam nas academias
precisam estar cientes do trabalho a ser realizado e ndo sair por af copiando o que os outros

fazem

Dentro deste quadro tdo complexo € que vou realizar um estudo sobre a
metodologia utilizada para a montagem das aulas de gindstica localizada com o intuito de

contribulr para a maior conscientizagdo dos profissionais atuantes nesta area.
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Capitulo |

Objetivo e Metodologia

Objetive
I© estudar os métodos utilizados para a montagem das aulas de Ginastica
Localizada devido a faita de literatura especifica que possibilite a identificagdo de uma

proposta metodologica, além da falta de conhecimento e reconhecimento da mesma.

Metodologia
Utilizou-se na metodologia revisdes bibliograficas através de consultas a
livros, artigos ¢ periadicos especializados. A experiéncia como professora da modalidade em

clubes e academias também colaborou para a elaboragdo desta monografia.



Capitulo 1l
Principios Basicos (PB) do Treinamento Desportivo

2.1. Por que abordar os PB do Tremmamento Desportivo?

Antes de abordarmos os métodos e sistemas ulilizados para a montagem
das aulas de Ginastica Locahizada devemos levar em conta que o trabalho realizado nas
academias ndo deve se limitar a tentar emagrecer, hipertrofiar ou tonificar a musculatura do

aluno, mas sim preocupar-se com a globalidade de seu organismo propiciande um

2.2. Delinicio

Incialmente conceituaremos Treinamento Desportivo para depois entdo

partirmos para analise dos Principios Basicos do Treinamento.

Geralmente, entende-se por treinamento a soma de todas as medidas que
conduzem a um aumento planejado da capacidade de rendimento fisico (HOLLMANN &
HETTINGER, 1976), nfio sendo de modo algum uma atividade exctusiva dos esportistas ou
atletas. Segundo BARBANTT (1986} treinar quer dizer tornar apto, destro, capaz para uma
determinada tarefa ou atividade Treinar num sentido mais amplo, trata-se de um processo
fisico e mental complexo. que € determinado pela condigdo, motivagdo tatica, além das

capacidades intelectuais e psiquicas.

Significa qualquer instrugdo organizada, cujo objetivo ¢ o rendimento fisico,

psicofogico, intelectual e mecanico.



Atualmente ele € conduzido com base nos Principios Cientificos, os quais,

através de um desenvolvimento sistematico da capacidade fisica ¢ mental da motivacio,

capacita as pessoas a produzir ou elevar os rendimentos nas diferentes habilidades motoras.

2.3. Principtos Basicos do Treinamento Desportivo
P

Baseado na fisiologia do esfor¢o foram encontrados nove Principios
Basicos para que o Treinamento Desportivo, ou a Preparagdo Fisica, surta os maiores efeitos

possiveis. Sdo eles:

- Principio da Adaptagio;,
Principio da Individualidade Bioldgico,
Principio da Carga Eficaz para o Treinamento ou Principio do Limiar,
Principto da Super Compensagio,

Principio da Sobrecarga;

Principio da Especificidade;
Principio da Continundade:
Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade:;

Principio da Reversibilidade.

1. Principio da Adaptacio: a repeti¢do sistematica de exercicios fisicos induz a uma série de
mudangas no corpo (ASTRAND, 1970; HOLLMANN & HETTINGER, 1976). A adaplagio
¢ uma capacidade extraordinaria de qualquer ser vivo, para mudar, melhorar, para se tornar

acostumado as influéncias de mundo externo e para as suas proprias exigéncias. Uma



adaptacédce as condi¢tes de vida ¢ sempre dirigida para a manutengio ou recuperagio da
constdncia do meio interno do corpo, qualquer alteragdo, produz reagdes especificas
(BARBANTI, 1980) A soma integrada destas reagdes foi definida por CANNON (1929)
como homeostase. Quando o organismo ¢ estimulado, aparecem mecanismos de
compensagdo para responder a um aumento de necessidades fisiologicas. Assim ,apos
constatar-se que existe uma relagiio entre a adaptagio de estimulo de treinamento e o

fendmeno de estresse, aparece a necessidade de definir estresse.

Estresse ou Sindrome de Adaptacio Geral (SAG), segundo SELYE,
1956/¢ a reagdo do organismo aos estimutos que provocam adaptagdes ou danos ao mesmo,

sendo que esses estimulos sdo denominados agentes estressores ou estressantes.
A Sindrome de Adaptagiio Geral € dividida em trés fases:

[* fase. Reagiio de Alarme, os mecanismos auxiliares sdo mobilizados para
manter a vida Dividida em duas partes . choque (resposta inicial do organismo a estimujos

aos quais ndo esta adaptado) e contrachoque (ocasiona uma inversio da situagio).

2" fase Fase de Resisténcia, ¢ a fase de adaptagio caracterizada pela dor e
pefa a¢do do orgamismo resistindo ao agente estressante (é a que mais interessa ao

treinamento desportivo).

3" fase; Fase de Exaustiio, reacBes se disseminam, em conseqiiéncia da

saturagdo dos canais apropriados de defesa, podendo chegar até a morte

2. Principio da Individualidade Bioldgica (TUBINO, 1979): é o fendmeno que explica a
variabilidade entre elementos da mesma espécie. Cada ser humano possui uma estrutura fisica
e uma formagdo psiquica propria. o que obriga a estabelecer-se  diferentes tipos de

condicionamento para um processo de preparagdo desportiva. Os indicadores usados para
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revelar as possibilidades e as necessidades individuais dos atletas sdo os testes. Em termos de
Preparagdo Desportiva Clientifica. ndo devem existir as classes heterogéneas, e sim pequenos
grupos homogéncos, que facilitam os esquemas de treinamento, caso ocorra falta do niamerc
adequado de treinadores ou de horarios disponiveis. As investigagdes tém mostrado que o

treinamento altamente especializado e individual tem favorecido as grandes performances.

Dai a necessidade nas academtas da divisdo em turmas de alunos iniciantes,

intermediarios e avangados.

3. Principio do Estimulo Eficaz para o Treinamento ou Principio do Limiar: segundo
WEINECK, 1986, determina a necessidade que tem o estimulo de superar um determinado
limiar para obter um acréscimo da “performance”. O nivel do estimulo depende entdo do
estado de treinamento do esportista em questdo. Conclui-se, com base num grande nimero de
experiéncias e observagbes de diversos autores, que em relagio ao organismo humano
existem os: a) estimulos débeis - ndc acarretam conseqiéncias; b) estimulos médios - apenas
excitam, c)estimulos médios para fortes - provocam adaptagdes e d) estimulos muito fortes -

causam danos.

4, Principio da Super Compensaciio. “Todo estimulo a um movimento causa um consumo
de substdncia;, este consumo, contudo tras prontamente em st, o estimulo a uma nova
reposi¢ao”(NOCKER, 1966). A reposi¢io ndo ¢ feita em condi¢io igual & condigdo muscular
anterior, mas se desenvolve acima desta condigiio. Este fendmeno denomina-se SUPER

COMPENSACAOQ.

Portanto conclui-se que a atuagio do treinamento fisico nfo sé leva a uma
recuperacdo das energias gastas. mas forma a supercompensagdo. Os estudos de
JAKOVLEV. KOROBKOV & LANANIS (1960), indicam que o aumentlo das reservas de

energias do corpo, somente € possivel se os exercicios fisicos seguintes sdo aplicados durante
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a fase de supercompensagio. Como o aumento das provisdes energéticas do organismo so6 se
verifica quando a sobrecarga € aplicada no ponto alto da supercompensagio, torna-se
necessario saber quando acontece a mesma, em outras palavras, quais sdo as pausas ou
intervalos de recuperagiio. Os intervalos dependem muito da intensidade e duragdo do
treinamento fisico. Ein trabalhos de intensidade e duragdo variadas, seriam usadas diferentes
fontes de energias €, com isso, variariam a duragdo e a velocidade de recuperacdo dessas
fontes. Uma refagdo errdnea entre a sobrecarga do trabalho e sua recuperacdo pode trazer um

efeito para o organismo completamente diferente do estipulado.

5. Principio da Sobrecarga: o principio da sobrecarga estipula que as mudangas fincionais
no corpo ocorrem somente quando a carga € suficiente para causar uma ativagdo considerdvel
de energia e mudanga plastica nas células relacionadas a sintese de novos tecidos (VOLKOV,

1974).

Segundo BARBANTTI {1986) a “construgdo funcional ou adaptacdo, que
acontece no organismo durante o treinamento fisico, é determinada pela natureza da
sobrecarga, sua intensidade e volume Uma sobrecarga de intensidade abaixo de uma certa
quantidade critica ndo providenciara win efeito posilivo de treinamento, levando inclusive a
uma reducdo da capacidade funcional do organismo. Por exemplo, em treinamento isométrico
com intensidade menor de 30% do méaximo, ndo produz nenhum ganho na forca méxima
isométrica (HETTINGER & MULLER, 1953) com um aumente da sebrecarga. acima
daquele limite critico, segue-se uma mudanga funcional positiva no organismo. Mas isto nio ¢
infinito HA um [imite para a capacidade adaptativa do homem. Quando este € excedido, a

capacidade de adaptagio ndo mais aumentara, ficando estacionada, podendo mesmo diminuir.

(Cada pessoa tem uma amplitude de sobrecarga considerada na capacidade
funcional Os Timites desta amplitude aumentam consideravelmente durante o processe de

treinamento.
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A sobrecarga deve ser aumentada sistematica e progressivamente. Ela
pode ser aumentada, pelo volume (da quantidade total, da duragdo de cada sessdo, ou da
quantidade de sessdes de treino), pela intensidade (aumento da velocidade de execugdo, ou
a ufilizagdo de maior porcentagem da capacidade maxima, ou diminuindo a quantidade de
recuperagio). A mudanga da atividade (por exemplo variando os exercicios) € outra forma de

aumentar a sobrecarga

6. Principio da Especificidade este principio € baseado no fato de que as maiores mudangas
funcionais e morfologicas durante o treinamento, aconteceram somente nos orgdos, células e
estruturas intracelulares que sdo responsaveis pelo movimento (VOLKOV, 1974) Um
treinamento especifico tem efeitos especificos sobre o organismo. ou seja, o organismo
sempre se adapta de modo especifico ao que lhe for oferecidc (MELLEROWICS &
MELLER, [979). Um treinamento fisico solicita exigéncias distintas do organismo em termos
de quantidade e qualidade. A adaptagdio do organismo sempre se faz de acordo com estas
solicitagBes, ou seja. de acordo com o estimulo a que ele foi submetido. E a chamada Lei da
Qualidade do Treinamento. Uma pessoa que corre produzira no organismo uma adaptagio
para correr. Uma pessoa que nada tera adaptagio para nadg_,"sendo que essas atividades nio
sd30 intercambiaveis. Este conceito ¢ reforgado por um fator bioquimico de que cada atividade
que o homem ¢ capaz de realizar tem uma fonte de energia especifica. Relacionado a este
principio  esta o fendmeno de ‘““Iransferéncia do Treino”, cuja esséncia diz que a
capacidade funcional aumentada durante o treinamento em um exercicio podera aparecer em

outro exercicio.

MILLEROWICS & MELLER (1979) advertem, contudo, que a
adaptaciio especifica ¢ o aumento do rendimento especifico s@o perturbados se o
treinamento for realizado excesstvamente com outras ortenta¢des. Se um jogador nadar
muito, seu organismo tera efeitos de treinamento adicional, no caso, de natagdo. e a

adaptacio especifica (o jogo) sera perturbado e o rendimento no jogo, consequentemente
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diminuido. Por isto, estas formas de movimentos adicionais deverdo sempre ser sublimiares,
com objetivos apenas de auxiliar a recuperagiio. Este principio recebe uma énfase maior na
fase especifica do periodo preparatdrio, pois € nessa etapa que a preparagio tera no

conteudo de seus programas abordagens especificas da modalidade desportiva escolhida.

7. Principio da Continuidade: segundo TUBINO (1979)sabe-se que a condigio atlética de
um atleta s6 pode ser conseguida apos alguns anos seguidos de efetivo treinamento, isto tudo
dentro de uma especializacio constante do desporto eleito. E também consenso na literatura
especializada do Treinamento Desportivo que existe uma influéncia bastante significativa das
preparagdes anteriores em (iualquer esqjuema de treinamento em andamento. Assim as duas

premissas colocadas aciima explicam o chamado Principio da Continuidade.

Pode se acrescentar que este principio compreenderd sempre no
treinamento em curso uma sistematizagio do trabalho que nfo permita uma quebra de
continuidade. Em outras palavras, considerando um tempo maior, o Principio da
Continuidade ¢ aquela diretriz que ndo permite interrupg¢des durante esse perfodo. Quando
se analisa um atleta que chegou a um alto rendimento, sera facil constatar que ele possut uma
bagagem significativa, contendo varios processos de treinamento sem as indesejaveis

paralisagoes.

Os periodos de transigido, previstos na periodizagio de processos de
treinamento, sio formulas que servem de elos entre o desenvoivimento de preparagdes para
duas temporadas. A continuidade de treinamento evitara que os treinadores subtraiam etapas

imporlantes na formagio atlética de um esportista.
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8. Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade: de acordo com TUBINO (1979)
os éxitos de atletas de alte rendimento independente da espécializagio desportiva estdo
sempre referenciados a uma grande quantidade (volume) e uma alta qualificaciio
(intensidade) no trabalho, apenas informando-se que a estimulacio predominante dessas duas
variaveis {volume e intensidade) devera estar sempre adequada as fases de treinamento, ¢ tera

que seguir uma orientagéo de interdependéncia entre si,

Isto quer dizer que, dependendo de uma série de fatores e variaveis
intervententes, qualquer acdo de incremento do volume provocara modificagdes na
estimulagiio da intensidade, sendo que a reciproca sera sempre verdadeira Na maioria das
vezes, 0 aumento dos estimulos de uma dessas duas variaveis € acompanhado da diminuigio
da abordagem em treinamento da outra. A seguir seguem algumas sugestdes, colocagdes e

indicagbes relacionadas com a aplicagdo desse principio:

a. num treinamento, a énfase no volume (quantidade) de cargas
desempenha um papel de base para resultados futuros, enquanto que o incremento na
intensidade (qualidade) tem como propdsitos determinantes levar a condigdo dos atletas ao

“peak” da forma desportiva e a assimilagiio do volume total de preparagio realizada,

b. qualquer processo de preparacdc de alto nivel deve obedecer uma
trajetoria no que diz respeito a €nfase nas duas varidveis em questdo. O treinamento deve sair
de uma énfase na quantidade (volume) de trabalho e chegar a qualidade (intensidade) de
preparagdo. Abaixo apresenta-se um grafico, mostrando as direcdes de volume e intensidade
que devem ser seguidas nas fases basicas e especifica do periodo preparatorio de um
treinamento. £ essencial ressaltar que nio é uma regra geral, mas sim uma lendéncia de
utilizagdo otima  Pode-se observar ainda uma alternncia das conjugacdes grande
quantidade - baixa miensidade e menor quantidade - alta intensidade, quando se trata do

uso de cargas de treinamento.



PERIODO PREPARATORIO

FASE BASICA

FASE ESPECIFICA

i
-
-
-
—

-
-
- .

volume

intensidade

¢ Para a aplicacio de sobrecargas de tremamento, seguem-se abaixo

indicagdes de procedimentos adequados para uma progressio no volume e intensidade.

SUGESTOES DE SOBRECARGAS DE TREINAMENTO

No Volume (Quantidade)

Na Intensidade (Qualidade)

|
- MAlOIes Percursos maior nitmero de repetigdes num
mesmo volume anterior
- maiores numeros de (rechos menor dura¢io nos intervalos entre 0s
estimulos
il - maior numetro de repetiches menos numero de intervalo entre os estimulos

- maiot duragéo do trabalho

ritmos maiores em partes dos percursos

- aumento do namero de estimulos

- maior numero de séries de exercicios

9. Principio da Reversibilidade este principio assegura que as mudangas corporais

conseguidas pelo tretnamento fisico sdo de natureza transiioria. As mudangas funcionais e

morfologicas adquiridas pelo treinamento fisico retornam aos estados iniciats apos a

paralisagio do treinamento. Este retorno aos niveis iniciais se faz na mesma velocidade de
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aquisi¢io. Toda aquisicdo que se ganha lentamente e em um tempo prolongado mantém-se
com mais facilidade e perde-se com mais lentiddo do que as aquisi¢des conseguidas

rapidamente em um tempo curto (BARBANTI, 1986).

Observagdo. Importante ressaltar que os principios se interrelacionam em todas as suas
aplicagdes. Outro ponto anaiisado € que os Principios recebem defimitagtes e denominacdes

diferentes conforme o aulor.
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Capitulo I

Resisténcia

3.1. Definigao:

esportista de resistir por longo tempo a um estimulo que provocaria o términe de uma carga,
a0 passe que a_resisténcia fisica consiste na capacidade de todo o organismo ou de sistemas

parciais de resistir 4 fadiga.

3.2. Tipos de reststéncia:

Segundo WEINECK (1986), em suas formas de manifestacio, a resisténcia
pode se subdividir em diversas modalidades, conforme o ponto de vista escolhido. Quanto a

participagdo da muscutatura, distinguem-se_resisténcia geral e Jocal, quanto a especifictdade

do esporte: resisténcia gerai e especial. quanto a mobilizagdo de energia muscular: resisiéncia

aerdbica e anaerabica

A resisténcia _muscular geral abrange mais de 1/7 a 1/6 de toda a

musculatura esquelética (a musculatura de uma perna representa aproximadamente 1/6 da

massa muscuiar total).

A resisiéncia muscular local implica uma participagio inferior a 1/7 - 1/6 da

massa muscular total
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Na resisténcia_aerdbica, o oxigénio disponivel basta para a combustio

oxidativa dos suportes energéticos.

Na resisténcia anaergbica, devido a grande intensidade da carga (seja em
termos de uma alta frequéncia motora, ou de maior requisigio de forga), o suprimento de

oxigénio j& ndo € suficiente para a combustdo oxidativa, e a energia é mobilizada por via

anoxidativa,

Na matoria das vezes, a pratica esportiva ndo provoca uma mobilizagio de
energia puramente oxidativa ou anoxidativa, e sim uma mistura de ambas as formas, variavel

conforme o volume e intensidade

3.2.1. Abordagem aprofundada sobre Resisténcia Muscular Localizada:

A seguir faremos um estudo mais detalhado sobre a resisténcia muscular

localizada, pots é a capacidade mais trabalhada nas aulas de Ginastica Localizada.

Resisiéncia Muscular Localizada, de acordo com TUBINQ (1979) é a

capacidade que permite a um atleta realizar num maior tempo possivel a repeticio de um
determinado movimento com a mesma eficiéncia. Essa capacidade fisica também € conhecida

por outras denominagdes na literatura internacional:
a. resisténcia local:
b. resisténcia de forga;
¢ resisténcia muscular,
d endurance local:
e endurance muscular;
f. capacidade muscular local.
Neste trabalho, nds adotaremos a terminologia de resisténcia muscular

localizada (RML).
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De acordo com BITTENCQURT (1984) quando treinamos a RML ¢

importante observarmos que o trabalho poderd ser feito através de repeticdes dindmicas

{representa a capacidade de movimentar uma carga ou suportar, em movimentos repetidos, o

peso do proprio corpo em um dade periode de tempo) ou estaticas (implica na capacidade de

estimulo que cabe ao professor adequar de acordo com ¢ obietivo da aula e ao nivel de

condicionamento de cada aluno.

A RML tem sido alvo de um grande niimero de colocagBes cientificas, as
quais favorecem uma série de indicagdes e outros estudos. A seguir apresenta-se indicagles e

conclusdes cientificas da literatura especializada;

1. O desenvolvimento da RML esta diretamente condicionada por algumas

*dariaveis de ordem fisioldgica e psicolégica:

.a. As condigBes favoraveis de circulagio sanglinea local. Esta primetra
variavel abrange uma série de caracteristicas fisiologicas, como a capilarizagdo muscular, o

volume sangiiineo disponivel localizado, os tempos de circulagdo, etc. {QUIRION, 1977},

I.b. Uma grande concentragdo de mioglobina nos masculos locais, 0 que

permitira uma maior armazenamento do sangue a nivel muscular,
I.¢. A capacidade de consumo de oxigénio durante o esforgo;

I.d A capacidade psicologica de resistir a uma repeticio de esfor¢os no

mesmo grupo muscular;

2 Istudes de BEAUDRY, BRODEUR, CLOUTIER, DUBUC, BENEST,
MICHAUD & ROY (1975) mostram que a impossibilidade da repetigdo de movimentos com
0s mesmos grupos musculares, 1sto é, a falta de resisténcia muscular localizada, pode ser

explicada por trés tipos de fadiga
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2aA fadiga periférica circulatoria;

2 . A fadiga periférica neuromotriz;

2.c. A fadiga periférica nervosa.

A fadiga periférica circulatéria € originada

- pela vasoconstri¢io,

- pela diminuigde do armazenamento de sangue;

- pelo aumento de trabatho;

- pelo aumento e ndo eliminagdo de detritos metabolicos.

A fadiga periférica neuromotriz ocorre pela superatividade da placa motora.
A fadiga nervosa é causada por uma superatividade de trabalho no cortex.

3 Na avahagdo da RML, os testes devem objetivar uma verificacio do

numero de repetigdes de movimentos com os mesmos grupos musculares (LAY, 1971).

3 2.2. Como trabathar a RMI

e WAZNY (1972) indica nos seus estudos que o aprimoramento dessa
quahdade fisica devera ter peso que permita, inicialmente, a execugio de trinta repeticdes. O
ritmo de execugdo devera ser lento para que haja uma melhor irrigagdo sangiiinea,
permitindo. posteriormente, um mator nimero de repeticdes. Devera fazer parte do periodo

de preparacdo fisica geral (basico) bem como anteceder os trabathos de forga,

» HEGENQUS (1976) concluiu que os pesos seriam entre 30% e 60% do
maximo. com repetigdes de 15 a 20, aumentando progressivamente, com o transcorrer do

treinamento.
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eSegundo BITTENCOURT (1984) para o desenvolvimento da RML a
veloctdade de execugdo deve ser média, a porcentagem do peso maximo entre 35-50% e o
numero de repeti¢oes de membros superiores, dorso e peitoral acima de 25, ja4 membros

inferiores e abdémen acima de 30.
3.2.3. Efeitos fisiologicos ocorridos com o desenvolvimento da RML:

QUIRON (1975) aponta que o desenvolvimento da RML promovera:
a. aumento do volume sangiineo disponivel localizado,

b maior ¢ methor capilarizagéo local,

¢. maior circulagdo sangtiinea local;

d. melhoria da elasticidade dos vasos sangiliineos;

- melhor utilizagio das estruturas contrateis.

1

TUBINO (1979) cita:

a. um grande acumulo de mioglobinas nos musculos trabalhados,

permitindo assim um maior armazenamento de sangue a nivel muscular,
b. aumento da capacidade de consumo de oxigénio durante o esfor¢o,

¢ maior capacidade de resistir a uma repetigio elevada de estimulos no

mesmo grupo muscular,
d. maior elasticidade dos vasos sangiiineos,
e maior capilarizagéo dos musculos envolvidos no treinamento;
f aumento da potencializa¢io do nimero de repetigdes,
g. melhor aproveitamento da energia em funcio da capilarizagio,
h maximizagdo do potencial para trabalhos posteriores de forga;

i. acumulagdo mais lenta de metabélitos nos musculos.
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Capitulo IV
Ginastica Localizada

4.1. Definigdo:

Aula especifica para o desenvolvimento da RML, trabathando-se um grande
numero de grupos musculares através de exercicios diversificados, podendo-se trabalhar tanto

a RML aergbica quanto a RML anaerobica dependendo do método utilizado pelo professor.
4 2. Estruturagao da aula:

Analizaremos o tempo entre as fases desenvolvidas na aula para methos

aproveitamento da mesma. subdividindo suas respectivas etapas.
A aula compreende trés partes:
- aquecimento: [0 a |5 minutos;
- parte principal; 40 a 45 minutos;
- alongamento / relaxamento: 5 a 10 minutos.

Agnecimento: deve ser direcionado para todos os grupos musculares a

serem trabathados durante a aula propriamente dita.

Segundo TUBINQ (1979) nos ultimos anos aumentaraml as discusstes
cientificas sobre a validade do aquecimento nas atividades desportivas cada vez mais,
aumenta o numero de investigadores do treinamento desportivo que apresentam reflexdes
sobre o uso do aquecimento precedendo atividades fisicas. Assim sendo, apresenta-se uma

série de autores, 0s quais mostram seus estudos e opinides sobre este importante aspecto.
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Segundo CHANON (1972), um grande numero de investigadores do
esforgo fisico sdo favoraveis ao aquecimento (REIDMAN, PHILIPS, CARLYLE, 1956;
MOREHOSE, 1958 ¢ 1971, RASCH, 1958, HAMOLA, 1965, MORBENEBB, 1965;
JENSEN, 1965; & MILLER, 1971). Também HILL (1956) ¢ De VRIES (1966) defenderam
em trabalhos cientificos o uso do aquecimento. Abaixo, apresenta-se um resumo das

lustificativas desses estudiosos pro-aquecimento:

2. 0 aquecimento provoca uma ligeira elevagio na temperatura dos

musculos, o que aumenta a eficiéncia das contragdes e reduz a viscosidade intramuscular;

b. em musculos aquecidos, as fibras musculares sio relaxadas por um maior

fluxo sangtiineo;

¢. musculos aquecidos possuem maior quantidade de produtos metabdlicos

necessarios para as reagoes quimicas que favorecem a energta procedente do glicogénio,

d. quando os musculos apresentam um calor adequado, conseguem

melhores condi¢Ges de velocidade, de contragdo e de descontragio;

e. a coordenagio de movimentos € favorecida pelo aquecimento, onde a
repeticdo dos gestos é que delermina a tarefa futura no sistema de coordenagio
neuromuscular, Além dessas justificativas ¢ importante citar JENSEN (1975), o qual
demonstrou que quando o corpo esta numa temperatura abaixo do normal, ha uma
diminuigdo no tempo de reagdo (velocidade de reaglio) e contragdo, e ainda uma redugio na

excitabilidade dos musculos.

Parte principal: compreende entre 40 a 45 minutos, devendo ser de forma
organizada e sistematizada com a finalidade de se manter o ritmo da aula., sem que ocorra
interrupedes bruscas, favorecendo uma boa transigdo entre os exercicios executados em pé e

ne selo, com o objetivo de se trabalhar toda a musculatura esquelética de maneira equilibrada.

Refaxamenta: compreende entre 5 a 10 minutos e tem como objetivo baixar

os indices de freqiiéncia cardiaca ¢ respiratéoria e promover uma descontragdo muscular.
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Pode-se utilizar musicas para meditago, massagens e brincadeiras como opg¢des para finalizar

a aula (GONCALVLES s/d).

4 3. Recursos materiais:

Caneleiras, halteres, bastdes, “rubber band”, colchonetes e som { o peso das
caneleiras e halteres variam de ¥z a 3 Kg em meédia, sendo seu uso feito de acordo com o

objetivo da auta e do nivel de condicionamento do aluno).

Segundo BITTENCOURT (1984), a partir da determinagiio dos exercicios
devemos, entdo. escolher os recursos materiais mais adequados para a sua realizacdo.
Importante ressaltar. a necessidade de se usar a criatividade na escolha deste material. Pouco
material e muita criatividade podem gerar um resultado final mais efetive do que muito
material ¢ pouca criatividade. Saber utilizar o material € tdo importante quanto té-lo

disponivel.
Ulilizagdo da musica:

Deve estar na velocidade adequada para o tipo de exercicio executado

sendo motivante e com o volume moderado.

4 4. Recomendagdes:

O professor devera orientar o aluno quanto as posturas adequadas para a
execugdo dos exercicios, podendo para tanto se utilizar de trés formas: gestual, verbal e

visual.

Estimular os alunes a participarem de diversas atividades fisicas, ndo apenas

das aulas de Ginastica Localizada, pois fazer uma variedade de programa de exercicios
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diminui o estresse em muitas partes especificas do corpo e ainda permite que o participante

desenvolva diferentes capacidades fisicas.

Dar informagdes aos alunos quanto ao vestuario (importancia do ténis,
vestimenta adequada, etc ) Quanto a importéncia da freqiiéncia para os que estdo iniciando
as atividades, duas a trés sessdes por semana sio suficientes para melhorar o
condicionamento (SHARKEY et al. 1968). Mas enquanto o treinamento progride em
intensidade e duragdo, € necessario também aumentar a freqiiéncia se deseja melhorar o

condicioamento (POLLACK, 1973).
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Capitulo V
Métodos
5.1. Algumas Consideragdes e Definiges:

Abordaremos a metodologia utilizada para a montagem das séries de
exercicios, levando-se em consideragio que os exercicios a serem executados podem

obedecer a vanas seqliénctas permitindo assitn formar séries distintas.

Os tipos de montagem das séries de exercicios apresentam denominagdes
habitualmente adotadas pelos professores de ginastica, que nem sempre deixam claro o seu

real significado.

Desta forma sera adotada uma nomenclatura baseada na anatomia humana
e biomecdnica. Para tanto segue abaixo algumas defini¢es gerais dos movimentos da

articulagiio segunde RASCH & BURKE (1977).

A partir da posigdo anatdmica uniformizada, 1sto é, alongado como se
estivesse suspenso pelo cranio por um gancho, palmas das maos viradas para frente e os pés

perpendiculares as pernas.

A flexiio de qualquer articulagdo ocorre quando um segmento corporal se
move num plano antero-posterior, de maneira que sua superficie antenior ou posterior se
aproxime da superficie anterior ou posterior, respectivamente, de um segmento corporal
adjacente. Desta maneira ao se trazer a superficie frontal da coxa na diregdo do abdémen, faz-

se a flexdo do quadril. Trazendo a panturritha da perna até a parte dorsal da coxa, faz-se a
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flexdo do joelho. Na extensdo, ocorre o contrério, ou seja, ha o movimento que vai de uma

posi¢do fletida até uma posigdo anatdmica, ou que a ultrapassa, se isto for possivel

A abducio, significa mover um segmento para {ora da linha central do
corpo. Uma vez iniciado o movimento se denomina abdugao em toda a sua amplitude, mesmo
que, como no caso da abdugio do brago e da articulagdo do ombro, o segmento parega vohar
em dire¢do 4 linha central do corpo durante os segundos 90° de uma extensdo. Aducdo € o
contrario da abdugdo. E o retorno de uma posigio de abdugdo até uma posicio anatdmica e
que a ultrapassa., se isto for possivel nfo existe abdugdo ou aduciio nas articulagdes do

joelho e do cotovelo.

A rotacdo em torno de um eixo maior de um osso pode ocorrer, por
exemplo, nas articulagdes do ombro, quadril e joelho A rotagdo interna (ou medial) ocorre
quando a superficie anterior, volta-se para dentro, a rotagdo externa (ou lateral) é o reverso
disto, ou seja, quando a superficie anterior gira para fora. Com respeito a rotagfo, a posigio
anatdmica ¢ freqiientemente considerada como posigio neutra, desta forma, de uma posi¢do
de rotagdo interna, a coxa pode voltar-se para fora até a posigdo neutra e prosseguir, depois

até mais para fora.

A circunduciio € um movimento no qual parte do corpo descreve um cone,

cujo vértice esta na articulag@o e cuja base se encontra no extremo distal da parte referida. A

circundugdo ndo inclui rotagio.

Hiperextensdo significa, de uma maneira geral, uma continuagdo da
extensio além da posicdo anatOmica. Assim, de uma posi¢io anatomica, normalmente
estendida, do cotovelo, pode haver uma ligeira extensdo adicional em algumas pessoas. Isto €
caracteristicamente observado em ginastas. Em caso nenhum o prefixo “hiper” signtfica um
movimento diferente, ele € somente um prolongamento excepcional do prolongamento

referido.
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Outro aspecto que vale a pena citar e em relagio aos tipos de pegadas
utilizadas na execugdo dos exercicios, pois a posicido muscular a ser trabathada pode variar
em fun¢io do tipe de pegada de acordo com RODRIGUES (1985) as pegadas podem ser

classificadas segundo:
A posi¢iio do antebraco em relagio ao brago:
a. Direta: quando os dois antebragos estdo em posi¢do de supinagio;
b. Inversa: quando os dois antebragos estdo em posi¢do de pronagio,

¢. mista: quando um antebrago esta em pronagdo e o outro em supinagéo.

5.2. Descri¢do dos métodos juntamente com a parte pratica:

Com o objetivo de elucidar melhor o tema abordado, serd desenvolvido a

aplicagdo pratica das montagens dos varios tipos de métodos.
Teriamos, entfio, quatro tipos basicos:

I Alternada por segmento,

i 2 Alternada por segmento prioritario;,
2.  Bombeada;

2.1 Bombeada simples

2 2. Bombeada direta;

2.3 Agonista - antagonista,

2.4 Agonista - antagonista prioritaria,
2.5 Super set,

2.6. Origem - insercéo;,

2.7 ArticulagBes adjacentes;

2.8 Completa por articulagéo,

3. Mista;

4 Combinada.



29

1. Alternada por segmento: ( BITTENCOURT, 1984)

E também conhecida como série simples, ou série alternada.

S#o elaborados com o objetivo de promover alternincia entre os segmentos
corporais, nos quais serdo realizados os.exercicios. Tem como principal objetivo evitar a
fadiga muscular localizada sendo assim, ¢ a mais adequada tanto como programa de
adaptagdo para iniciantes devido ao baixo nivel de condicionamento fisico e a pequena
resisténcia muscular localizada apresentada por estes, como também para ser utifizada no

inicio da periodizago de um treinamento de gindstica localizada.

E a mais indicada para o desenvolvimento da resisténcia aerdbica, pois com
o menor cansago ocal proporciona um trabalho continuo que permite o desenvolvimento da

capacidade orgénica.

Neste tipo de montagem podemos visar principalmente, a uma determinada
articulagdo, que estara presente nos exercicios em maior numero de vezes que as outras. A
cada exercicio utilizando outra articulagdo corresponderd um que utiliza esta referida

articulagdo. A este tipo de montagem chamamos alternada por segmento prioritarta.

Exemplo 01:
Alternada por segmento:
Grupo Muscular Agido Articulagio Pegada
Quadriceps Extensor Joetho -
B Peitoral Extensor Ombro (cotovelo 90°) Direta
‘ Triceps sural Flexor plantar Tornozelo -
Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
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Exemplo [ 2.
Alternada por segmento prioritario:
Grupo Muscular Aciio Articulagio Pegada
Biceps braquial : Flexor Cotovelo Direta
Quadriceps F.xtensor Joelho -
B Biceps braquial Flexor Cotovelo Inversa

2. Bombeada: RODRIGUES (1983)

Ou série combinada. Sdo aquelas em que sdo envolvidos, no minimo. dois

exercictos consecutivos por segmento corporal.
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2.1. Bombeada Simples: Rodrigues (1985)

Suas séries sdo elaboradas de forma que a solicitagdo de um segmento

corporal seja direta, com um minimo de dois exercicios.

Exemplo 2.1
Bombeada simples:
Grupo Muscular Aglio Articulagdo Pegada
Membro Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
superior Deltoide médio Abdutor Ombro Inversa
Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
..

Quadriceps Extensor Joelho -

Membro Triceps sural Flexor plantar Tornozelo -

Inferior Biceps femoral Flexor Joetho -

2 2. Bombeada Direta; RODRIGUES (19853)

As séries 5do elaboradas com o objetivo de levar a musculatura envolvida a
pré-exaustdo. Tem o objetivo de desenvolver a resisténcia muscular localizada, levando os

estimulos de contragio ao maximo que estes masculos possam resistir.

Ao escolher determinado grupamento muscular, selecionam-se um minimo
de dois exercicios que o trabalhem diretamente, de preferéncia com pegadas e ou apoios

:
diterentes {posturas variadas), utilizando porgdes musculares diferentes.

Apos esta etapa, dependendo da intensidade do esforco exigido, pode-se

utilizar um exercicio compensatorio, diretamente oposto ao que foi solicitado no
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bombeamento direto, visando promover o relaxamento da musculatura exigida neste
{descontragdo diferencial ativa).

E indicada para niveis mais avangados de ginastica, pois exige grande nivel

de resisténcia muscular localizada,
Exemplo 2.2,

Bombeada direta:

Grupo Muscular Acio Articulagdo Pegada
Biceps braguial Flexor Cotovelo Direta
Biceps braquial Flexor Cotovelo Inversa
Biceps braqu-i;; Flexor Cotovelo Direta e Inversa _
* Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
Quadriceps Extensor Joelho -
Quadriceps Flexo-extensor Joelho -
B Quadriceps Flexor Quadril -
* Biceps Femoral Flexor Joelho -

* Exercicios Compensatorios

2.3 Agonista-antagonista: BITTENCOURT (1984)

Tipo de montagem de série que explora os movimentos antagdnicos

localizados em determinada articulagio.

Tem o objetivo de trabalhar as musculaturas que proporcionam estes

movimentos.

Por ser composto de movimentos opostos, apresenta maior reststéncia 3

fadiga localizada, isto por promover descontragdo diferencial dos grupamentos musculares
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exigidos, pois, enquanio temos a contragdo de um musculo que produz determinado
movimento, teremos conseqiientemente o alongamento do musculo que realiza o movimento

diretamente oposto.

Caracteriza-se também por se desenvolver mais harmonicamente,
promovendo equilibrio na solicitagdo dos esforgos e desenvolvimento fisico (equilibrio

muscular), evitando assim a sobrecarga sobre determinado grupamento muscular.

Em suas combinagdes, determinado tipo de composigio (por exemplo:
cotovelo-flexdo/extensdo) poderd aparecer mais de uma vez em relagio a outros tipos de

composigdo. A este tipo de montagem de série chamamos agonigta-antagonista prioritaria,

Exemplo 2.3.

Agonista-antagonista;

Grupo Muscular Acdo Articulagio Pegada
Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
Triceps braquial I:xtensor Cotovelo Inversa
S VD - _ ] - e
Grande dorsal tixtensor Ombro 90° Inversa
Peitoral Flexor Ombro 90° e -
Cotovelo 90°
|
Quadriceps Extensor Joelho -
Biceps femoral Fxtensor Joetho -
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Exemplo 2.4

1 ' Agonista-antagonista prioritario:

Grupo Muscular Agio Articutagio Pegada
I Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
1 Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
I Quadriceps Extensor Joelho -
11 Biceps femoral Flexor Joetho -
1 Biceps braquial Flexor Cotovelo Mista
1 Triceps braquial Extensor Cotovelo Direta

2.5, Super set: RODRIGUES (1985)

+

E uma evolugdo do método agonista-antagonista. Continua-se trabalhando

em movinientos/grupamentos opostos,

Realiza-se um minimo de dois a quatro grupamentos de exercicios por série,
intervalados com repouso ativo (solicitagdo de outros grupamentos musculares) de uma série

para outra. em, no minimo_ trés séries.
F indicado para niveis mais avangados.
Montagem:
- minimo de dois grupos; maximo de quatro grupos.

- minimo de trés séries; maximo de cinco séfies.
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Super set:
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Grupo Muscular Acdo Articulagdo Pegada Grupo
Biceps bt}?quial | Flexor Cotovelo Direta I
Triceps braquia Extensor Cotovelo Inversa |
* Quadriceps Extensor Joelho - Inversa
_____ |

(Ohs: Repete-se este grupo | por duas vezes (or no maximo por guairo vezes) formando-se

CASSim g seric.

Grupo Muscular Acio Articulagido Pegada Grupo
Biceps braquial Flexor Cotovelo Inversa 1
]
Triceps braquial Ex{ensor Cotovelo Direta 11
* Biceps femoral Flexor Joelho - -
(bs: Idem observacdo anferior
Grupo Muscular Aclo Articulagio Pepada Grupo
Biceps braquial Flexor Cotovelo Mista ]
- -
Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa alternada i
* Reto abdominal Flexor Coluna - -

|

L
(bs: Apos o término do 1 grapo forma

aré cince séries.

* Repouso ativo

ram-se (rés séries, no método poderemos utilizar de
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Orgem/Inser¢do: BITTENCOURT (1984)

As sessdes sdo elaboradas com base nas origem e insercdes dos musculos

biarticulares promovendo-se, através dos exercicios, uma alternincia entre origem e insercio.

Sabemos que origem € a parte fixa e inser¢do é a parte movel do misculo,
sendo assim, a origem do musculo no primeirg exercicio torna-se a inser¢do muscular no

segundo, e vice-versa.

Observamos que a por¢do muscular e o componente elastico mais proximos

da insergdo (parte movel) sofrem tensdo maior do que as outras regides do musculo.

Apesar da solicitagdo de porgOes diferentes do misculo pela alternincia
entre origem e insergiio, este modelo de composigio de série produz grande fadiga muscular,

pois as estruturas exigidas no trabalho ndio sfo as mesmas.

F indicado para turmas adiantadas de ginastica por ser um trabalho

muscular extremamente localizado e exigir niveis de for¢a e resisténcia muscular mais

avangados.
Fxemplo 2.6,
Origem / insercio
Grupo Muscular Acdo Atticulagio Pegada
Biceps braguial Flexor Cotovelo Direta
(Insergdo)
Peitoral Flexor Ombro (origem) Direta
Cotovelo 90°
- Quadriceps Flexor Quadri -
{origem)
Quadriceps Flexor Joetho (inser¢do) -
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2.7 Articulacio adjacente: BITTENCOURT (1984)

As sessies sdo elaboradas de forma a que um primeiro exercicio,
envolvendo apenas uma articulagio, seja requerido de outro composto, além do movimento
executado no primeiro exercicio, de um movimento de articulagio adjacente a primeira,

realizados simultanenamente.

Durante a execucdo do segundo exercicio ocorrera uma divisdo do trabalho

entre duas articulagdes, o que promove uma tolerdncia a cargas de trabalhos maiores.

Segundo DARDEN (1978), devemos na primeira etapa utilizar os musculos

desejados até a sua pré-exaustio, conduzindo-os a exaustdo no exercicio seguinte.

Exemplo 2.7.

Articulaghes adjacentes:

Grupo Muscular Acdo Articulagio Pegada
Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta

combinado com

Delloide medio

Abdutor Ombro Direta
Biceps femoral Flexor Joelho -
Biceps femoral Flexor Joelho -
combinado com
Ghuteo maxiino Extensor Quadril -

2.8 Completa por aiticulagdo: BITTENCOURT (1984)

Ao escolher delerminada articulagfo, todos os seus principais movimentos
serdo trabathados. Sendo assim, o trabalho muscular ficard concentrado em uma determinada

regido, e como conseqiiéncia, promovera um maior fluxo sangliineo para aquete local.
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Portanto, a fadiga muscular poderd ocorrer mais precocemente, e
diretamente proporcional ao niimero de movimentos realizados para esta articulagdo, ou seja,

quanto maior o nimero de exercicios, mais precoce sera a fadiga muscular.

Desta forma, ndo € um tipo de série indicada para iniciantes, e sim para
aqueles que ja tenham passado pelo periodo de adaptagio na ginastica, ¢ ja adquiriram uma

condigdo cardio-vascular e uma resisténcia muscular localizada suficientes para suportar este

esforco.
Exemplo 2.8.
Completa por articulagio:
Grupo Muscular Agdo Articulagfo Pegada
Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
Biceps braquial Flexor Cotovelo Inversa
Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
Gliteo maximo Extensor Quadril -
Psoas, lliaco, Pectineo, Flexor Quadril -
Reto femural
Gluteo Médio Abdutor Quadril -

Obs. Enfase deste método esta na articulagdo, importante conhecer a diversidade dos

movimentos articulares.
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3. Mista: BITTENCOURT (1984)

As séries sio montadas utilizando-se dois ou mais tipos de métodos

descritos anteriormente.

E a forma mais utilizada nas aulas de ginastica.

Exemplo 03:
Mista;
Método Grupo Muscular Agio Articulagio Pegada
Alternada por Deltoide Abdugdo Ombro Direta
segmento Quadriceps Extensor Joelho -
Agonista / Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
Antagonista Biceps braquial Flexor Cotovelo Direta
Bombeada Biceps femoral . |, Flexor Joelho -
Simples Glateo méximq Extensor Quadril -
Gastrocnémio Flexor plantar Tornozelo -
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T 4. Combinada;

Modelo de montagem que esté mais associado aos aspectos de coordenagio

motora e maior gasto caldrico.

Inclui em suas composiches, combinagdes diferentes entre membros

superiores, membros inferiores ¢ entre ambos.

Sera, quase sempre, associado a outro tipo de montagem, levando-nos

portanto, 4 conclusdo de que sera também considerada como série mista.

Exemplo 04;
Combinada:
A
Grupo Muscular Agio | Articulagdo Pegada
Biceps braquial Flexor Cotovelo -
Reto femoral Flexor Quadril -
B
Grupo Muscular Agio Articulagdo Pegada
Triceps braquial Extensor Cotovelo Inversa
Quadriceps Extensor Joelho -

Obs: Os exercicios do quadro A sé@o realizados simultaneamente tal como em B.
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Conclusao

A pretensdo desta monografia foi a de proporcionar informagdes julgadas
necessarias para exercer a Ginastica Localizada de forma menos empirica. Segundo DANTAS
(1985) as academias de Ginastica experimentam um “boom” de crescimento devido a moda
do culto ao corpo, por isto mesmo, estejam investindo no livre, leve e solto € no vamos
“malhar” sem se preocuparem muito com os resultados ou as consegiiéncias do trabatho
realizado. No entanto, a tendéncia de qualquer modismo é passar, e para ndo haver um
desastroso refluxo de alunos, estes devem encontrar nas academias alguma coisa além de

suor, musica e charme.

Por isto mesmo € que o5 profissionais atuantes nesta areas devem sempre se
certificar se 0 que estio fazendo € seguro para si e para seus alunos ¢ uma das melhores
maneiras disto ocorrer é através da investigagdo e do estudo constante de modo a contribuir

para mudar esta realidade.
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