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4.1

APARELHO LOCOMOTOR

O aparetho locomotor tem como fungdo primordial a execucgido de movimentos
que engloba um jogo complexo de componentes, uns aparentemente mais
estaticos, os 0ss0s, outros mais dinamicos, os masculos, interligados por
estruturas de contacto e «reforgo» que sdo as articulagdes.

E através da coordenagdo perfeita destes trés tipos de elementos que obtemos
um movimento preciso e eficaz e no caso de atletas, € fungédo do treino
aperfeigoar certo tipo de movimentos para 0s optimizar e rentabilizar, de modo
a obter melhores resultados finais.

Esqueleto

O ESQUELETO & formado por um conjunto de ossos cujo nimero total é de
208. Trata-se do elemento «aparentemente» mais estatico que serve de suporte
e protecgdo as «estruturas moles» do organismo.

Clavicula

Ohinopfata

Patdnio

il

% (Sportanatomie, Fachbuch, 1981) 24
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4.2

E preciso ter a nocao de que o 0sso, apesar da sua dureza, ndo é um pedago
de «rocha», mas sim um orgédo vivo, que se renova constantemente.

O esqueleto da cabeca é formado pelos ossos do cranio e da face. Esta
estrutura rigida serve de protecgdo da massa encefalica contra choques
externos.

Ao nivel do tronco o esqueleto é formado pela coluna vertebral, pelas costelas

e pelo esterno.
A coluna vertebral serve de eixo vertical, elemento de ligagéo entre a cabega e

0s membros € de elemento de proteccao da medula espinal.

E formada por 33 vértebras dispostas verticalmente e que sdo separadas entre
si pelos discos intervertebrais (que séo elementos cartilaginosos elasticos).

Classicamente € dividida por regides, sendo estas:

Regldo Cervical

— a cervical — formada por 7 vértebras

— a dorsal — formada por 12 vértebras

— a lombar — formada por 5 vértebras

— a sagrada — formada por 5 vértebras

soldadas (formam o sacro)

— coccigea — formada por 4 vértebras
pequenas e atrofiadas que
corresponde a extremidade
inferior da coluna.

Repizo Dorsal

Regléo Lombar

Replio Sagrada

{Sportanatomie, Fachbuch, 1981)

As varias regiGes condicionam curvaturas fisioldgicas a que se ddo o nome de
cervical, dorsal e lombar.

Estas curvaturas sdo importantes na manutengéo de uma atitude - Posigdo -
correcta e a sua alteragdo para posturas viciosas ou de doenga, condiciona o
aparecimento de deformagées e lesdes (por exemplo: escolioses, lordoses e
cifoses) que podem mesmo contraindicar a pratica de determinadas
modalidades desportivas.
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Lordose Escoliose

‘A caixa toracica protege o conteldo intratordcico — pulmdes, coragéo e
outros 6rgdos — e assegura a «dindmica» respiratoria.

{Biologia, vida e saldde — Porto Editora}

Vértebras dorsais

DOSSO ' ' Cartilagem

E constituida atras pela coluna vertebral, a frente pelo esterno e lateralmente
pelas costelas.

As costelas sdo em namero de 12, sendo classicamente designadas aos pares
(de cima para baixo)

— 7 primeiros pares — costelas verdadeiras
— 3 pares seguintes — as costelas falsas
— 2 Ultimos pares — costelas flutuantes

Estas, t&m como modo de diferenciagéo basica a sua ligagdo ou ndo ao
esterno por cartilagens.
O esterno é um osso Unico, de situagdo anterior e medio.

No esqueleto dos membros superiores, 0s 0ssos ligam-se ao tronco pela
cintura escapular que é formada por dois pares de 0ss0s:

— as omoplatas
— as claviculas
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Estes ossos articulam-se com apenas um osso do brago que é o umero.

O membro superior divide-se em varias regiGes que tém ossos diferentes. O
brago tem apenas um 08so, 0 Umero; o antebrago tem dois 0ssos que s&o o
radio e o clbito; a m&o é formada pelos ossos do carpo, metacarpo e falanges.

Os ossos dos membros inferiores estdo ligados ao tronco pela bacia que é
formada pelos ossos iliacos que se ligam na posigdo posterior & coluna
vertebral (sacro). -

De modo semelhante ao membro superior, também o membro inferior se divide
em varias regiges

— a anca — corresponde a area de articulagédo entre os ossos iliacos e o
fémur formando a articulaga@o coxo-femural

— a coxa — formada pelo fémur

— a perna — formada pela tibia e o perénio

— o pe — formado pelos ossos do tarso, metatarso e falanges.

Articulacoes
As articulagées correspondem a «jungdes» dos 0ssos permitindo que as varias
regides realizem um numero complexo de movimentos, que sédo a base
fundamental da vida corrente e em particular da vida desportiva.

Como ¢ formada uma articulacéo? E formada por

— Topos dsseos
— Cartilagem
— Ligamentos

LIGAMENTO

TENDAO

CARTILAGEM

‘"TOPD OSSEOQ

Para que 0s 0ssos se possam mover nas articulagdes séo recoberios de
cartilagem e lubrificados por um liquido: sinovial. Estas estruturas sio
mantidas em posig&o pelos ligamentos articulares (estruturas fibrosas).

.Ha vérios tipos de articulagdo, desde as imdveis, como é o caso dos ossos do
cranio que estdo soldados, até as que permitem varios movimentos (exemplo:
articulagao do ombro).
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Uma articulagdo maével pode permitir, consoante a sua fungao, a realizagédo de
um ou mais tipos de movimentos.

Assim, alguns exemplos podem ser apresentados:

— Articulagédo dos dedos das maos — movimentam-se apenas num plano,
executando flexdo / extenséo.

— Articulagdo do ombro — para além dos movimentos citados de flexdo e
extensdo, permitem ainda movimentos de abdugéo / adugdo (afastamento
ou aproximagéo do brago do corpo) e de rotagédo.

. o
Misculos (cj A
Ird
O musculo € o terceiro elemento /
que estudamos no aparelho locomotor, { 7 ™

sendo esta a sua estrutura activa. N

y ol el o DI

Microscopicamente o musculo é formado por elementos retracteis — fibras —
cujo conjunio € envolvido por bainhas.

TENDAO

MUSCULO

FIBRA

Falxa |

MIOFIBRILA (Bases Fisioldgicas da E.F. e do D., Interamericana, 1983)

Em termos macroscdpicos o musculo é formado por corpo muscular e tendoes
ou porgéoes tendinosas.

‘As extremidades do musculo inserem-se nos ossos (geralmente em dois 0ssos
diferentes).
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O musculo so pode ser traccionado segundo o seu grande eixo (devido a
orientagdo das suas fibras) sob pena de se originarem lesées.

Como interpretar o trabalho do musculo e qual a sua importancia?
As fibras musculares (como ja se disse) tém elementos retracteis que séo as
miofibrithas, constituidas essencialmente por duas proteinas, a actina e a

miosina, de estrutura complexa que constituem a unidade celular fundamental
para a contracgao muscuiar.

{Bases Fisiolaglcas da E.F. e do D., Interamericana, 1983)

Filamento de Miosina
Filamento de Actina \

EM REPOUSO B CONTRAIDO | RB-&e

A actina e a miosina deslizam uma sobre a outra, aumentando o seu tamanho
quando a fibra muscular estéd em repouso ou diminuindo quando se d& uma
contracgédo muscular.

Como trabalham os misculos?

Os musculos estdo organizados aos pares em relagdo aos movimentos que
determinam, o que corresponde a que o «par» do musculo produza o
movimento oposto a este, isto €, quando um musculo se contrai, o seu par
relaxa-se e alonga-se.

Exemplo.: no brago, quando o musculo bicipete se contrai (flexdo), o seu par
que é o tricipete, descontrai-se (extens&o).

+ 0350

MUSCULO

CULO

MU

EXTENSAO

A cada conjunto de muisculos com a mesma fungédo, chamam-se misculos
agonistas.

Aos seus pares, isto € ao conjunto de mUsculos que fazem o movimento
contrario, chamam-se musculos antagonistas.
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4.7

Tanto os musculos agonistas como os antagonistas, sao controlados pelo
cérebro e nervos. A chave do controlo cerebral no trabalho muscular é o
desenvolvimento harmonioso dos pares de musculos, isto €, que ambos
tenham uma forga equivalente, originada durante o treino por um trabalho
sistemaiico e bem conduzido.

o \ % a
SN DELTOIDE

= 3N S
TR

BICIPETE ~—{) SN

FLEXORES
DOS DEDOS ﬁ

PEITORAL

TRICIPETE
DELTOIDE
TRAPEZIO
A
774 ADUTORES
DORSAIS ¥/ bacoxa /

" GLUTEOS

GEMEOS

TENDAO
DE AQUILES

{ Coaching Association of Canada)
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4.8

Umero

Bigipede conlraldo

Biclpede

Omoplata

Cibito {Biologia, vida e satide — Porto Editora)

Para que um musculo se contraia é necessaria uma fonte de energia que Ihe
proporcione o combustivel para esta contracgéo. *

O trabalho dos musculos é semelhante ao do motor de automaovel pois
queimam energia — combustivel — para originarem movimento. Tal como o
motor, eles transformam a energia quimica da alimentagdo em energia cinética
" que ¢ a energia do movimento.

ALIMENTAGAQ

COMBUSTIVEL hidratos de
AR gasoflna AR carbono
Oxlgtnio ou gasdien Oxlpénio gorduras
SINAL
GALOR  §— VELA CALOR  §— NERVOSQ
ENERGIA ENERGIA
—}  ACUMULADA —F  ACUMULADA
{baterla) fqulmicos)
R
FRopuTaS A PRODUTOS
{tubo de escape — IGNIGAD A ELIMINAR CONTRAGGAD
para o a) {no sangue)

l

Forga que ligada as
rodas permite o
movimenic do carro

MOTOR

Processos de crescimento

No desenvolvimento dos jovens atletas
devidas ao crescimento e desenvolvime

do desporto.
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Forga que ligada aos
0ss0s permijem o
movimenlo do corpo

MUsCuULO

h& dois grandes tipos de alteragées: as
nto fisico normal e as devidas & pratica




4.9

O processo de maturagdo e de crescimento da estrutura fisica e psicologica,
leva cerca de 20 anos a estar completo, havendo uma grande variagdo indivi-
dual do periodo em que as alteragdes se processam.

& Attura
(em)

120 120 3 %
1 100 100, o7 ] ’_’.\ ’
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i |
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E necessario relembrar que:

* O crescimento esquelético, precede o desenvolvi-
mento muscular.

» O crescimento em altura, processa-se em fases ou
degraus, ndo existindo uma relagéo linear entre o
crescimento e a idade cronoldgica.

e O aumento do peso sucede (vem a seguir) ao cres-
cimento em altura estando relacionado com au-
mento do tecido muscular.

e E preciso salientar que entre os 10-15 anos, existe
uma adaptagéo bioldgica maxima, mas a capaci-
dade fisica plena é alcangada mais tarde, entre o0s
15-20 anos.

Crescimento esquelético

Os ossos podem ser longos ou achatados, sendo um osso longo formado por
epifises e diafise. Na zona da epifise existe a cartilagem de conjugagdo que se
visualiza através de uma linha e que tem células que proliferam originando as-
sim o crescimento 6sseo. :

A formagdo dos ossos comega durante a vida fetal e continua até a idade adul-
ta. No inicio o esqueleto € completamente cartilaginoso mas pouco a pouco,
vai sendo substituido por tecido ¢sseo.

O osso vai crescer em comprimento € em largura. O crescimento em compri-
mento é devido a actividade da cartilagem de conjugagéo. O crescimento em
largura (ou didmetro) processa-se por formagéo de novas camadas 6sseas.

O esqueleto, enquanto tem porgdes cartilaginosas, é macio e flexivel, sendo
pouco resistente a distorgdo quando é sujeito a grandes cargas.

Dai que na fase de crescimento, o treino deve evitar um grande desenvolvimen-
to das massas musculares, pois isso dificulta o crescimento.
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Alguns aspectos praticos para os monitores:

CONSTATACOES

1. Atletas da mesma idade, podem
ter maturidade fisica difelfente.

ASPECTOS PRATICOS

1. Os programas de grupo devem ter
flexibilidade para poder incluir os
atletas com nivels de maturagéo
fisica diferente.

|

AHANCS

2. O desenvolvimento motor abranda

durante periodos de crescimento
fisico rapido.

3. As criangas com maturagéo
precoce t&m tendéncia a terem auto-
-imagens positivas que sio
motivadas pela sua elevada
capacidade fisica.

4. As criangas com maturagéo

precoce, podem ser «ultrapassadas»
quando todos os outros crescem.
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A4ANOS

2. Ser paciente. Explicar ao atleta o
que se passa. Ajuda-lo a ter
objectivos durante este periodo.

3. Dar especial apoio, as criangas
que crescem mais tarde para ndo
desistirem.

4. Reconhecer as alterages e fases
de cada crianga.

Explicar-ihes 0 que se passa e como
se podem adaptar.
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Diferengas relacionadas com o sexo

Ha diferencas fisicas importantes entre adultos do sexo masculino e feminino
que explicam a diferenga de niveis de «performance» nas mesmas actividades
desportivas ou competigdes. Estas diferengas sdo muito menores entre
rapazes e raparigas.

Eis alguns aspectos:

As raparigas t&m um processo de crescimento
mais precoce atingindo a maturagédo mais cedo
(dois anos antes). Geralmente atingem a
maturidade sexual aos 13-14 anos tendo nessa
altura um alto nivel de hormona androgénica
(masculina). Dal ser esta a fase natural para o
crescimento muscular.

» N&o ha qualquer causa fisica, para que rapazes ¢
raparigas nao participem em desportos de equipa
até aos 13-14 anos.

« E importante que os treinadores de atletas do
sexo feminino, as’deixem desenvolver todo o seu
potencial e ndo as separem da participagao
desportiva com rapazes demasiado cedo.

» Em Poriugal a maloria das raparigas,
talvez por factores sociais e culturais,
ndo atingem o seu nivel maximo do
desenvolvimento fisico e motor. Dai a
importancia do que foi citado
anteriormente.

Apds a adolescéncia os rapazes-tém uma estimulagdo de hormonas
masculinas muito maior do que as raparigas, resultando uma maior estatura e
maior desenvolvimento das estruturas anatémicas.

.SISTEMA NERVOSO CENTRAL

O sistema nervoso central é formado pelo — encéfalo, pela medula espinal e
pelos nervos periféricos

O encéfalo é o comando principal que veicula as suas informagdes para a
medula espinal que por sua vez comunica com 0S8 Nervos periféricos. Este
mecanismo funciona nos dois sentidos, isto é, quando um sinal — estimulo —
vem do exterior (Ex.: uma picada), o 6rgéo receptor (Ex.: a pele) envia-o para o
nervo que esta ligado & medula que por sua vez envia a mensagem ao cérebro,
donde vio partir «ordens» quase instantaneas. No caso.da picada, a ordem
corresponde a retirar a parte lesada.
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Isto aplica-se ndo so a estimulos — sinais — exteriores mas também a
estimulos internos, isto &, provenientes do préprio organismo.

Os nervos sdo formados por fibras, cada uma delas formada por varias celulas
que séo os neurénios. Do neurdnio parte um prolongamento, que € o axonio,
cuja extremidade se articula com outro neurdnio permitindo assim a passagem
da informagédo — influxo nervoso.

O musculo para funcionar tem terminagées nervosas que veiculam a
informagéo para a medula e/ou para o ¢érebro.

O conjunto da porgdo do misculo em interacgdo com as terminagdes nervosas
que a ela chegam chama-se placa motora.

Assim, quando temos de contrair um musculo, é enviada uma mensagem ao
cérebro que depois retorna ndo s6 com «ordens» para o musculo em questéo
se contrair mas também para o seu antagonista se descontrair.

O sistema nervoso € o sistema de integragdo ndo s6 do movimento como da
sensibilidade (profunda e superficial) que nos dé a nogéo do esquema corporal,
isto &, quais as posigées relativas das varias partes do corpo € o modo como .
estdo interligados com o exterior.

Aparelho circulatorio e respiratério
Constituigao:
1. APARELHO CIRCULATORIO

E formado por: cora¢éo (auriculas, ventriculos e vélvulas) e vasos (artérias,

veias e capilares).
A =
0 o

et
St

/) k\

2
AV

Coragdo — ¢ o orgdo que bombeia o sangue.

E formado por quatro cavidades. As cavidades superiores sdo as auriculas
(direita e esquerda) e as inferiores, os ventriculos (direito e esquerdo). As
auriculas comunicam com os ventriculos através de valvulas.

O coragdo bombeia sangue arterial (isto &, purificado) para a grande circulagédo
que vai através da artéria aorta para todo o organismo, retornando ao coragéo
(auricula direita) como sangue venoso (isto é; carregado de materiais a
eliminar).
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O coracéo ao receber este sangue venoso vai envia-lo através do ventriculo
direito para purificar, até aos pulmdes, o qual retorna ao coragéo, desta vez a
auricula esquerda, ja arterial.

Chama-se a este circuito — pequena circulagéo.

Como funciona o coragao?

O coragéo contrai-se ritmicamente.

A contracgdo dos veniriculos chama-se sistole e ao seu relaxamento diastole.
A presséo arterial referencia dois valores: o valor minimo que corresponde a
diastole e o valor maximo, que corresponde a sistole.

Em cada contracgdo cardiaca, num adulto em repouso, € expelido cerca de 70
m! de sangue; como existem em média 70 contracgdes por minuto, vamos ter
cerca de 5 litros bombeados por minuto.

Chama-se frequéncia cardiaca ao nimero de contracgdes cardiacas por
minuto; as pulsagdes correspondem ao sangue langado para a artéria aoria em
jactos sucessivos.

Habitualmente, o nlimero de pulsagées por minuto, medidos no pulso (arteria
radial) correspondem aos batimentos cardiacos.

Puimdes

Veia

- Artéria pulmunar B
@ pulmunar

PEQUENA

CIRCULACAO

Coragdo 18%

Artérias 15%

=N .

SE R

3t .

B o

5 3 =

w B e O

[=9 o

=z B g

é i < @

Sk

Veias e vénulas
) . + - i

50% Capilarizagéo no corpo {Biologia, vida e saude — Porto Editora)

Aparelho respiratorio

E formado: pelas vias respiratérias, fossas nasais, faringe, laringe, traqueia e
pelos brénquios, bronquiolos e alvéolos, que integram oS grandes orgéos deste
aparelho — os pulmaoes.
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O ar entra pelas fossas nasais, onde é aquecido e purificado de poeiras
grandes passando seguidamente para a faringe, laringe {onde estéo as cordas
vocais), traqueia, que se bifurca, e saiem dal dois brénquios que sdo chamados
principais, um para o pulmao direito e outro para o esquerdo. Penetrando no
pulmao, estes brénquios dividem-se progressivamente em brénquios
segmentares e bronquiolos (isto é, estrutura de calibre cada vez mais
pequenas).

Os bronquiolos ramificam-se também terminando nos alvéolos pulmonares que
sio cerca de 300 milhdes em cada pulmao, cobrindo uma superficie de 100 m?
por pulmé&o.

Os pulmées s&o revestidos exteriormente por uma membrana que & a pleura.

Como ja se referiu, os pulmdes estao situados na caixa toracica, que é
limitada na porgéo anterior pelo esterno, lateralmente pelas costelas, na
porcao posterior pela coluna e & encerrado inferiormente por um muasculo em
forma de cupula, que é o diafragma.

Para que a caixa toracica se mova, isto &, para que haja movimentos
respiratorios, é necesséaria a contracgao e relaxamento dos seguintes
musculos: diafragma (o mais importante); intercostais (chamados acessorios) e
supracostais (ou auxiliares).

Movimentos respiratérios

H4 dois tipos de movimentos respiratorios:

— a inspiragdo — que corresponde a entrada activa de ar nos puimées.

— a expiragdo — que corresponde & saida passiva de ar dos pulmdées.

Inspiragéo normal 0,51 Ar corrente

Expiragao normal

Inspiragdo forgada 1,51 Ar complementar

Expiragdo forgada 1,5 1 Ar de reserva

Inspiragdo norma!

+

Inspiragdo forgada seguida de 351 Capacidade vital
expiragéo forgada

Quantidade de ar que fica
permanentemente nos pulmdes
mesmo apds uma expiragio
forgada

1,5 1 Ar residual

Capacidade vital
+ 51 Capacidade total
Ar residual
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Que modificagdes sofre a caixa torécica durante a respiragao?

Na inspiragdo — o diafragma vai para baixo e aumenta o didmetro vertical da
caixa toracica. :

Ao mesmo tempo contraiem-se os musculos intercostais (que existem entre as
costelas) e supracostais, que provocam um levantamento das costelas
(aumento do didmetro transversal) e projecgao do esterno para diante (aumento
do diametro antero-posterior). Ora, como os pulmdées séo orgdos elasticos e
solidarios com a caixa toracica, aumentam o volume e a sua presséo interna
diminui, permitindo assim a entrada de ar pelas vias respiratorias até aos
alvéolos.

Na expiragdo — os musculos da respiragao relaxam, diminuindo o tamanho
dos diametros da caixa toracica.

Os pulmdées acompanham este movimento, tornando-se mais pequenos, o0 que
origina um aumento de presséo interna sendo o ar expulso para o exterior.

Chama-se ritmo ou frequéncia respiratéria & frequéncia de

- inspiragdo/expiragéo (ciclos) durante 1 min. E variavel com a idade tendo, em
‘valores médios, os seguinies numeros: '

adulto em repéuso — 16 ciclos / minuto

adolescente - — 20 ciclos / minuto
crianga — 25 ciclos / minuto

bebé — 45 ciclos / minuto
‘ valores médios

Sangue

O sangue corresponde ao liquido que circula nos vasos do aparelho
circulatério. _

E formado por duas partes: plasma (porgéo liquida) e células (globulos
vermelhos, gldébulos brancos e plaquetas)..

O plasma transporta no seu seio as células e 0s nutrientes internos.

Em relagdo as células, vamos focar aqui apenas a importancia dos giébulos
vermelhos.

Os glébulos vermelhos séo as células 'mais numerosas no sangue € tém como
fungdo o transporte da hemoglobina.

A hemoglobina é um pigmento proteico que confere a cor vermelha ao sangue
e tem como fungdo o transporie de oxigénio (Oz).

Hemoglobina + 02 — Oxihemoglobina (isto é, hemoglobina com o oxigenio
fixado)

Ora a oxihemoglobina vai libertar nos tecidos (musculos) o oxigénio que
transporta e que aqueles necessitam para a sua respiragéo celular. Nessa
altura recebe por troca o didxido de carbono (COz) que |4 existe, resultante do
trabalho muscular desenvolvido.

Tanto esta fixagdo do oxigénio como a do diéxido de carbono desprendem-se
facilmente, chamando-se por isso reversiveis.
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Ao contrario desta situagédo o fumo do tabaco liberta monéxido de carbono
‘que € um gas toxico, que se fixa também & hemoglobina mas que,
contrariamente ao oxigénio e ao diéxido de carbono, ndo se liberta facilmente.
A hemoglobina fica assim bloqueada. O fumador vai ter pois uma percentagem
elevada de monéxido de carbono ligada & hemoglobina, dai que as suas
células recebam menor quantidade de oxigénio

e

Glaxo Farmacéutica

Funcéo dos aparelhos circulatério / respiratorio
e do sangue em relagcdo com os movimentios -

O organismo é formado por células que para funcionarem, crescerem ou se }
contrairem, tém que ser «alimentadas» e tém que «respirar» (a chamada
respiragdo celular).

Apesar da maioria das células ndo estarem em contacto com o exterior, elas
vao receber os nutrientes e o oxigénio necesséarios ao seu metabolismo através
do sangue.

O aparelho digestivo vai absorver alimentos gue sdo essencialmente de trés
grandes grupos:

* Os hidratos de carbono

(Ex.: glicose, também chamada agticar)
° Os lipidos (Ex.: gorduras)
* Os aminecacidos (Ex.: proteinas)

Estes trés grupos de nutrientes serédo transformados para originarem
finalmente a energia bioldgica — o ATP {(adenosina - trifosfato) que é a fonte
de energia das células (isto é o seu combustivel) sendo utilizado para manter a
temperatura corporal (libertando calor), para contrair os musculos, para
transformar substancias e para manter todo o processo bioldgico.
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L. Movimento

| _Sintese
-| de substéncias

Fungdes

ia ‘
Energ vitais

|_Contracgdes
musculares

o
Respiragéo
7

¥/ %3
7INVITS Transporte

[ de substancias

Manutengio
(Biologia, vida e satde — Porto Editora) da temperatura

‘As reservas de ATP sdo limitadas e sdo directamente consumidas nos

~ exercicios intensos de curta durag&o. L : -

Para exercicios de longa duragdo mas menos intensos recorre-s€ aos lipidos e
" carbohidratos como produtores daquele elemento energético. O ATP € assim

~ formado a partir dos trés grupos citados — hidratos de carbono, lipidos e

" proteinas. - ' c

" Vamos voltar & comparagdo do masculo com um motor:

Todos os musculos no organismo sdo motores de dois tipos: os musculos
rapidos e de acgéo de curta duragdo («weiculos a gasolina») e os lentos e de
acgdo prolongada («veiculos a gaséleo»).

Os musculos solicitados para movimentos de curta duragdo — «motor de
competi¢do» — podem ter movimentos de alta velocidade por periodos curtos
de tempo.

Necessitam de energia — ATP — e produzem substancias nocivas em altas
taxas, devido & combustéo incompleta que nesse ¢aso s€ realiza, e que O
organismo tem necessidades de eliminar. Estes produtos para eliminagao e as
reservas limitadas de ATP impedem os atletas de correr muito rapido durante
muito tempo.

Trata-se de um processo que pela sua curta duragéo e intensidade néo recorre
ao oxigénio transportado pelo sangue (processo anaerobio), mas que, se essa

actividade se prolongar um pouco mais no tempo leva a produgdo de um acido
— ACIDO LACTICO — que impede a sua continuidade.

Dai que se atribuam a estas duas variantes as seguintes denominagées:

_ alactica — se ndo ha a produgéo de acido lactico (a ja referida substéncia
nociva para a continuidade do trabatho muscular).

— lactica — se existe produgdo de acido lactico em quantidades significativas
como consequéncia dos processos de libertagdo de energia realizados.

Os miusculos solicitados para movimentos de duragéo prolongada e
intensidade moderada, sdo como um motor de um carro econémico a gasoleo.
Produzem menor poténcia, que corresponde a menor velocidade, mas
conseguem manté-la durante periodos longos.
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O combustivel {(energia) utilizado é produzido a partir de lipidos e hidratos de
carbono, e recorrem ao oxigénio transportado pelo sangue (processo aerobico).

A combust8o aqui é compieta e os produtos de eliminagdo — dioxido de
carbono — s8o mais faceis de eliminar do que nos casos anteriores.

As reservas de gordura sdo maiores do que as de hidratos de carbono, dai que
os musculos possam funcionar durante periodos mais longos.

Vamos observar agora, como exemplos para ilustrar o que afirmamos, aquilo
que se passa na realidade em exercicios de duragédo diferentes:

* corrida de 50 metros (& 6 segundos) — a fonte de
energia é o ATP, formado a partir de compostos
fosforados existentes nos musculos. Ex.: motor de
competigéo.

o corrida de 800 metros (mais ou menos 2 minutos) .
— a fonte de energia é o ATP formado a partir das -
reservas energéticas acumuladas sob a forma de
glicogéneo proveniente dos alimentos, contendo
hidratos de carbono, com grande produgédo de
acido lactico.

Ex.: motor utilitario a gasolina.

» Maratona (2 horas) — a fonte de energia é o ATP,
formada a partir dos lipidos e dos hidratos de
carbono, num processo essencialmente aerébico.
Ex.: motor a gaséleo.

DURACAO DO TRABALHO CONTRIBUICAO APROXIMADA
(ESFORCO MAXIMO) DOS SISTEMAS ENERGETICOS {em %) {
Anaerdbico Anaerobico Aerébico
Alactico Lactico

5 segundos 85 10 5

10 segundos 50 35 15

30 segundos 15 65 20

1 minuto 8 62 30

2 minutos 4 46 50

4 minutos 2 28 70

10 minutos 1 9 90

30 minutos —_ 5 95

1 hora — 2 98

2 horas — 1 99

(segundo FOX, E., 1981}
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A célula, para além de nutrientes, precisa do oxigénio que lhe é fornecido pelo
sangue, libertando para este o didxido de carbono e produtos do catabolismo
celular.

As funcdes do organismo aumentam durante o esforgo:

o Aumenta a frequéncia respiratéria para aumentar
o aporte de oxigénio as células e promover maior
libertagdo CO:z para o ambiente.

o Aumenta a frequéncia cardiaca, pois os tecidos
precisam que mais sangue ai chegue por unidade
de tempo, pois necessitam de maior teor de
oxigénio e de nutrientes.

e Aumenta o metabolismo celular (j& explicado
anteriormente).

Para o equilibrio de todas estas fungées é necessario e importante uma
alimentacdo adequada com horarios precisos, visando um aporte de nutrientes,
que posteriormente irdo ser transformados em-energia, que € consumida
durante o esforgo.

Volume da oxlgénio gaste (mliminuto)

Numero de batimentos cardlacos por minute - ‘
1500

T 1200 4

1000 4

? Exerclclo
[Repousy] fislco Repousa

i 0

}
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tempa om minutos Tempo

A alimenta. ao
¢ (P

Uma alimentagéo correcta é uma necessidade

e uma preocupagio de todos os seres humanos.
No nosso pais os habitos alimentares estao
pouco adaptados as necessidaes diarias,
existindo ainda a ideia perfeitamente
errada de que comer bem é

comer muito.
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Para além dos aspectos do conteldo da ragdo alimentar diaria, € importante
que os horarios das refeigées sejam distribuidos ao longo do dia de acordo
com as necessidades de consumo do organismo.

E preferivel fazer pequenas refei¢ées espalhadas durante as 24 horas do dia,
do que comer poucas vezes e muita quantidade. Assim, apds o pequeno
almogo e antes do almogo é conveniente incluir uma pequena refeigdo tal
como € igualmente aconselhavel fazer entre o almogo € o jantar.

A primeira refei¢do do dia — o pequeno almogo — é muito importante pelo
que existe a necessidade de conter todos os grupos de alimentos e ndo se
resumir, como & habitual, ao leite e ao péo.

A alimentagéo do ser vivo € na verdade um factor fundamental para a
manutengéo de vida e da salde. A importancia da alimentagéo, da proporgéo
dos seus constituintes e o horario das refeigGes, constituem hoje um aspecto
importante na manuten¢do da satde e de uma boa qualidade de vida.

O contelido deste texto, pretende transmitir nogoées basicas sobre 0s alimentos
que consumimos.

Alimentos

[ AcgBes mecanicas Io/ [ Acgdes quimicas 1

Yo%
Mastigagéo m ——-— Saliva

\ .o'o. 6,

N
5
& ~—-Suco gastrico
“ﬂ
o i

Progressdo intestinal

Quilo

bl or T sy
Residuos a—— :
f \\\\\

L Absorgdo digestiva I

(Biclogia, vida e satde
---J~- Intestino grosso Porto Editora}
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A aplicagio de regras alimentares aos desportistas, é hoje uma area
complementar do treino desportivo.

O horério das refeigdes, a sua relagdo com os periodos de treino, o que
devemos beber e comer antes, durante e apds a competi¢do, sao hoje factores
importantes na obtengéo de bons resultados.

Os alimentos estdo agrupados em seis grandes grupos:

Proteinas

Glucidos ou hidratos de carbono
Lipidos ou gorduras

Agua

Sais minerais

Vitaminas

Proteinas

As proteinas sdo imprescindiveis a vida. Constituem mais de 50% do peso da
célula e tém fungdes plasticas e hormonais.

As caréncias em proteinas conduzem & alteragéo de crescimento fisico e
intelectual, com diminuigdo dos mecanismos de defesa.

Existem proteinas de duas origens: as de origem animal e as de origem
vegetal. '

As maiores fontes de proteinas animais sdo a carne, o peixe, o leite, € 0s oVOS.

38 ¢ de gorduras
= carca de 50 g 7 g da sals minerala
S 4 {tdsfore, cdltla)

‘ '\\v’? 48 g da lactosa .
SEAEN d= 12 torrdes Enzlmas Vitaminas*
8 aguacar
® *
| @ () G (Blologia, vida @ sadde
il i Porto Editora)

As principais fontes de proteinas vegetais séo o feijdo, a soja e o mitho.
Uma alimentacgéo equilibrada deve contemplar proteinas de origem animal e de
origem vegetal.
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Glucidos ou hidratos de carbono

Os gltcidos constituem a principal fonte de energia do organismo. Os gltcidos
sdo constituidos por carbono, oxigénio e hidrogénio.

Os glicidos sédo as fontes de energia preferfveis utilizadas para a manutengéo
das fungGes vitais e para a execugéo de exercicios.

O consumo de hidratos de carbono serd proporcional aos gastos energetlcos
Os alimentos que nos fornecem glicidos, sdo: os cereais, o mel, o agucar, o
leite, os frutos, e o chocolate.

Estes alimentos tém na sua composig¢édo glucidos scb a forma de agucar
simples (glucose, frutose e galactose). Os glicidos s&o armazenados no figado
e na célula muscular sob a forma de glicogénio, que posteriormente vai
fornecer energia sob a forma de ATP para o metabolismo celular.

Lipidos

Os lipidos ou gorduras, t&ém também como fungéo a produgdo de energia
constituindo como gue uma reserva energética, participando igualmente no
processo de regulagédo da temperatura do corpo humano. Os principais
alimentos que contém lipidos sdo: a manteiga, os dleos vegetais, a margarina,
"o leite.

Os lipidos séo indispensaveis & vida, mas em excesso conduzem a obesidade
e a doengas dos vasos sanguineos por acumulagédo de lipidos.

Este homem de 25 anos
perde diariamente

Agua:
500 mi

Evaporagio
cutanea

Excrecao
urinaria

Agua:
1330 ml
(Biclogia, vida e salde

Porto Editora)

Agua

A agua & um elemento essencial & vida. Cerca de 60% do nosso peso é
constituido por agua.

'O consumo de agua didria para um individuo sedentério € de cerca de 2,5 |
Com o exercicio fisico, este consumo € gradualmente aumentado, pelo que a
sua ingestdo durante o treino e a competicdo deve ser recomendada.

Manual do Monitor




4,23

Sais minerais

Apesar de no organismo humano, representarem apenas 4% do peso, 0s sais
minerais estdo presentes em todas as celulas. :

SAo muitos os sais minerais que existem no organismo humano mas 0s
principais sdo o $odio, potassio, calcio, cloro, ferro, iodo, flGor, magnésio,
zinco, eic.

Os principais alimentos que contém sais minerais sdo: a carne, o peixe, o leite,
os vegetais, e 0s cereais.

Vitaminas

As vitaminas sdo indispensaveis a vida, contribuindo para as reacgoes
quimicas vitais. As vitaminas estao classicamente agrupadas em lipossoliveis
(A, D, E e K) e as hidrossoluveis (G, Br, B1z, Bs, PP).

Os alimentos que mais contém vitaminas sdo a carne, o leite, a manteiga, o
peixe, os vegetais verdes, 0S 0vV0S, O queijo e os frutos frescos.

A combinacdo proporcional de todos estes grupos de alimentos, é necessario

‘para uma alimentagéo racional.
Em grupos etarios mais jovens, o aporte alimentar correcto é imprescindivel

para um crescimento regular, sendo neste periodo a componente de proteinas
muito imporiante.

-A quantificagio dos custos energéticos, de cada actividade fisica € expresso

em calorias, podendo dar-se como exemplo que um Ser vivo consome
aproximadamente:

* em 8 horas de sono — 500 calorias
s caminhando 1 hora — 200 calorias
* jogo de ténis de 2 horas — 650 calorias

Vemos que o exercicio fisico aumenta consideravelmenie 0 consumo de
energia, que tera que ser fornecida para o organismo poder continuar a

. executar esse mesmo exercicio.

Uma alimentagdo correcta deve também contemplar um hordrio de refeigoes
adequado, pelo que a primeira refeigdo da manha — pequeno almogo — deve
conter todos os grupos alimentares atras referidos.

Como regime basico, estando acordados, nao devemos ter periodos maiores
do que trés horas, sem ingerir alimentos. Outra regra importante é que a
ingestéo de liquidos deve ser igual ou superior as perdas diérias.

Durante a actividade fisica devem ser consumidos liquidos, sais minerais e
glicidos, que permitam compensar as perdas, provocadas pelo esforgo
realizado, existindo para isso bebidas de composicao adequada.
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Cada fafia da roda cowesponde & um grupo de alimentos.
Coma diariamente alimenios de todos 0s grupos.

Varie o mais possivel dentro de cada grupo.

Repare no tamanho das fatias: represenia em que proporgéao
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O MONITOR
DEVE LEMBRAR-SE QUE:

» O aparelho locomotor tem como principal fungéo a execugao dos
movimentos sendo os 0ssos as estruturas de suporte e de protecgéo e 0s
musculos os seus elementos activos. As articulagSes constituem a forma de
permitir a realizagdo dos movimentos envolvendo as estruturas dsseas das
varias regides.

s 0 crescimento é um processo que leva cerca de 20 anos a concluir, existindo
ritmos diferentes de individuo para individuo.

* as raparigas tém um processo de crescimento e desenvolvimento que
inicialmente é mais rapido do que nos rapazes.

e no periodo pré-pubertéario, rapazes e raparigas devem participar
conjuntamente em actividades desportivas de equipa.

e 0 sistema nervoso central é o comando de todo o organismo e o sistema
integrador dos movimentos e da sensibilidade.

s o exercicio produz, como reacgéo imediata do organismo, o aumento de
todas as suas fun¢6es nomeadamente a frequéncia cardiaca, a frequéncia
respiratdria e o metabolismo celular.

« cabe ao monitor educar o jovem praticante, nos aspectos da sua higiene
alimentar, ajudando-o a criar bons habitos de possuir uma alimentagao
equilibrada e distribuida em pequenas refeigdes ao longo do dia.

o COMER MUITO NAO SIGNIFICA COMER BEM.
* 0 pequeno almogo e uma refeigdo importante.

e o leite & um dos alimentos mais equilibrado para os jovens pelo que deve ser
fomentado o seu consumo.

05 alimentos vegetais sdo importantes, tanto na parte energética como para o
bom funcionamento do aparelho digestivo. )

e a agua representa 60% do peso do organismo pelo que durante o periodo do
treino deve ser consumida, devido as suas perdas existentes nesse intervalo,
nomeadamente sob a forma de transpiragéo.

» o controlo de peso é uma medida que é necessario o atleta introduzir nos
seus habitos diarios ou pelo menos semanais.

e para um crescimento sauddvel é necessario uma boa alimentagao.
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