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e) Etapas e fases de desenvolvimento e organizagao do PT

Etapas do Projeto

ETAPA 1 ETAPA Il ETAPA IlI

PROFESSOR
~ Preparacao Desenvolvimento Conclusao
Explica a metodologia Acompanha o Projeto  Orienta o Novo Projeto
Q

FASE | - Constituicao de Grupos FASE | - Definir o problema FASE | - Partilhar experiéncias e
de 3 alunos resultados

ALUNOS FASE Il - Planificar FASE 1l - Desenvolver novas
i ideias
@ A 20 R o6 [ ERG [0 SYE (o1 =el  FASE |l - Desenvolver FASE Ill - Sistematizar novos
pela turma projetos (PT)




ETAPA I

PERSONAL TRAINING

Duvidas

FASE Il

Planificar e Periodizar

3 4

FASE Il

Desenvolver

Definir o Problema

Avaliar

1.  Definir objetivo individual 1. Testar Programade Treino 1. Aplicar método de treino 1. Fitescola
) _ a. Dinamica da carga - o
2. Escolher método de treino b. Recursos: a. Personal Training 2. Outro modelo de avaliacdo
a. Tempo = Treino em Circuito
b. Material
> c. Local

autonomia 2. Avaliagao (ftescola | oo

3. Avaliacéo Posturolégica

www.joaomfjorge.com
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Planificar o PT

* Objetivos individuais e do grupo.

Escolher o modelo de treino

Escolher os exercicios em fungao dos objetivos
Organizar as estagoes do circuito

Determinar as componentes da carga

Opiniao A

~@

s

\/,
@
T

Articulacao de

ideiasl...

[
o

Opiniao B




O Objetivo:

@® Método de Treino

© Exercicios

O (ategorias de Organizagao dos Exercicios
© Estacoes do Treino em Circuito

O (arga:

A. Aspetos Quantitativos:
B. Aspetos Qualitativos:

@ Unidades Funcionais e Principais Misculos
do Corpo
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® Método de Treino

5 6 7 8 9 10 11 12
FUNCIONAL ~ AEROBICA CROSSFIT KETTLEBELL ~ YOGA  CULTURISTA ~ CARDIO  HALTERO

CTTTITH




= Calisténico: Que usa o peso do

proprio corpo como resisténcia. M éto d o C a I i Sté n ’ico

HIGH-INTENSITY
CIRCUIT TRAINING
USING BODY WEIGHT:

Maximum Results With Minimal Investment

by Brett Klika, C.S.C.S., B.S. and Chris Jordan, M.S., C.5.G.5., NSCA-CPT, ACSM HFS/APT

DESIGNACAO m UF — ZONA CORPORAL

Treino
em

Circuito Jumping Jaks ou Polichinelos Geral Todo o corpo
2 Sentado a parede (isométrico) Regional Parte inferior do corpo
3 Extensdes de bragos Regional Parte superior do corpo
4 Abdominal Local Core
5 Subir a cadeira Geral Todo o corpo
6 Agachamentos Regional Parte inferior do corpo
7 Afundo de tricipites no banco Local Parte superior do corpo
8 Plank (Prancha decubito ventral) Local Core
9 Correr no mesmo sitio (skipping alto) Geral Todo o corpo
10 Afundos Regional Parte inferior do corpo
11 Extensdo de bragos com rotagao do tronco Regional Parte superior do corpo
12  Plank (Apoio Lateral em prancha) Local Core



Método Calisténico
Treino Intervalado de alta intensidade

Intensidade

193

*  Frequéncia Gestual (Execugdo) 174

* Peso Levantado

S 154
e Resisténcia a vencer

*  Duragdo do exercicio 135

*  Duragao do repouso entre exercicios [ERE:

e  Massa Muscular Solicitada

97
e (eral
«  Regional . Aquecimento TREINO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE RETORNO A CALMA
Local 00:00:00 Q0:08:00 00:16:00 00:24:00 00:32:00
* |loca

Duragao * Volume da carga (Tempo de duracao do treino)



~ Meéetodo CORE
2

—

* O objetivo da estabilidade do core é manter uma base soélida, e de
transferéncia de energia a partir do centro do corpo para os membros. Os
musculos que cumprem este objetivo sao:

* Reto abdominal

* Transverso

* Grande Obliquo

* Pequeno Obliquo

* Eretor da coluna

* Flexores da coxa - os musculos que fazem parte:

1.

Nounhk~kwnN

Psoas lliaco

Reto anterior do Quadricipite

Tensor da Fascia Lata

Sartorio

Gluteo médio e pequeno

Grande Gluteo, isquiaticos e piriformes
Adutores da coxa

RECTO DO ABDOMEN

- A\ .
(CAPA EXTERNA)

J

0BLIQUO INTERNO
(CAPA INTERNA)

TRANSVERSO
(CAPA PROFUNDA)

Num corte transversal

podemos distinguir
perfeitamente os musculos
profundos do abdémen
que se dispbem
em forma de capas

envolventes




Metodo CORE

Classificagao por Regioes

COLUNA LOMBAR ABDOMEN

COXA

CLASSIFICACAO POR UNIADES

Rotadores

Obliquo interno
Inter-espinais

Inter-transversais

Semiespinais Transverso do abdémen

UNIDADE INTERNA

Multifidio

Psoas lliaco

Eretores da coluna

MUSCULARES

Reto abdominal
Quadrado dos lombos

Isquiotibiais

Gluteo médio

UNIDADE
EXTERNA

Grande dorsal Obliquo externo

Gluteo maximo

Complexo adutor

o treino do core promove um fortalecimento muscular
especifico para estas regioes estabilizadoras,

em especial

visando o isolamento da extensao da coluna vertebral.
Promover beneficios como o alinhamento adequado do corpo
contra a gravidade, reforca e estabiliza o centro do corpo

(unidade axial), sem promover significativo desenvolvimento

muscular.

Manter o assoalho pélvico
fortalecido evita problemas,
como incontinéncia urindria e
queda de bexiga. Entre as
mulheres, o grupo dos inferiores

tém grande importancia durante
a gestacao e o trabalho de parto.

0S GRUPOS
MUSCULARES
DO CORE

MUSCULOS
ABDOMINAIS

MUSCULOS
POSTERIORES

Conjunto composto pelo eretor da
espinha, pelo quadrado lombar e por
pequenos masculos de conexao na coluna,

chamados de intrinsecos (localizados em 0 transverso do
uma camada mais profunda). abdomen é um dos
misculos mais
importantes do corpo,
pois é responsavel
pela contencdo das
visceras.

Sao responsaveis
pelos movimentos
contrarios aos
promovidos pelos
miusculos abdominais.
Promovem a extensao
do tronco.

MUSCULOS
INFERIORES
Gliteos, adutores,

rotadores de quadris e
assoalho pélvico.

Sao os misculos
responsaveis pela
estabilidade da pélvis
e pela rotacao do
tronco. Esse grupo éa
base da coluna.




Treino de Suspensao:

* Trabalho com o peso do corpo

* Treino de resisténcia muscular

* Treno simultineo de  forca, equilibrio,
flexibilidade e estabilidade articular.

* 0 treino em suspensao desenvolve a forca fisica | wﬁg
durante a utilizagdo de movimentos funcionais 5"""
em posicoes dinamicas.

A ¥ —— =
i =
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— - R - L -
~ e P e P
L - ,
e T e ok

6 Metodo TRX e/ou treino em Suspensao
)






= Método Funcional - Primevo

/" Treino baseado nos 7 principais padroes de Movimento: FEo

® Marchar (Caminhar, Trotar, correr)
® Torcdo —rotacao |
© Puxar

® Empurrar

® Inclinar a frente

® Afundo ou passada com amplitude
@ Agachar




Treino baseado nos passos de aerdbica:

* A aerobica € uma modalidade de fitness de natureza aerodbia, cujo objetivo principal é a
melhoria dos niveis de saude, alcancados, principalmente, devido a um desenvolvimento
da aptidao cardio-respiratoria. No entanto, apesar desta componente ser a mais
importante e mais visada nesta atividade, podemos observar os seus beneficios

= Aumento da coordenacao e agilidade
= Melhoria do ritmo

= Melhoria da orientacao espacial

= Aumento do equilibrio 0
= Melhoria da meméria motora o

= Melhoria da silhueta e estética corporal AEROB'C A

= Promove um estilo de vida saudavel

= Melhoria da convivéncia de grupo %% 300CA

= Promove o divertimento
= Melhoria do humor, auto-estima e auto-conceito




Meétodo Crossfit

|s CrossFit safe for kids?

http://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/993271/is-crossfit-safe-for-kids

Treino Intervalado de Alta Intensidade:

* Girevoy Sport ou
e Levantamento Ol
* Pliometria
Powerlifting

e Ginastica

e Calisténicos

e Homem de Forca

Kettlebell Sport
impico

N1 Y
£1] 4

O fundador Jeff Martin, que
lancou CrossFit Criangas em
2004 com sua esposa, Mikki,

afirma que nao é
simplesmente uma versao
reduzida do programa de

adultos, mas é um método de
ensinar CrossFit as criancas
entre as idades de 3 e 18.
"CrossFit Kids &€ muito mais do
gue apenas 'levantamento de
pesos"”. "O objetivo global do
programa € tonar divertido o
fitness para que as criancgas
adquiram o gosto de praticar
exercicio fisico ao longo da
vida

O curriculo de cada do programa
da pré-escolar, elementar, pré-
adolescentes e adolescentes - é
projetado especificamente para
as necessidades de
desenvolvimento fisico, cognitivo
e social das criancas nessas faixas
etarias. A forma e mecanica
adequada sao ensinadas antes
de se introduzir pesos. As cargas
podem ser individualizadas para
cada crianca na classe.



Q Meétodo Kettlebell
C)

—

Treino com bolas de ferro fundido com uma alca:

Produz trabalho de forca com grande
amplitude de movimento. Essa
amplitude de movimento provoca o
stretch reflex, o que aumenta a
capacidade do corpo humano de
produzir forca, movimentacao e
agilidade.




o

Treino baseado nas assanas do Yoga:

Método Yoga - Fitness

&

* Yoga: disciplina fisica e mental
originaria da india.

e Assana: Cada uma das posicdes
corporais que procuram conduzir ao
bem-estar e controlo fisico e mental.

* Posturas.



Ll

Este método n3o é exequivel na escola por -=*

falta de recursos e porque nao promove um
desenvolvimento multifacetado e harmonioso

Metodo Cultur

das capacidades fisicas condicionais e
coordenativas. E uma abordagem analitica
(ndo funcional) e mecanieagpdo corpo. O
objetivo principalmente, ez

i

®

Ista

7/



Ergémetros: ~ tém um custo elevado.

Metodo Cardiofitness

Este método nao é exequivel na
escola por falta de ergometros que

Enhancing P.E. in Illinois
Naperville Central High School

Paul Zientarski

D OO T W

Passadeira Rolante
Cicloergdmetro
Spinning
Remoergdometro
Stepergometro
Eliptica



criangas ativas aprendem melhor

AU 09 ACTIVE LIV
I 2%2‘ RESEARCH

a atividade fisica na escola é uma mais valia para os estudantes e professores

RESULTADOS DOS TESTES
ESTANDARDIZADOS

NIiVEIS

-20%

- Maior probabilidade
para conseguir um
A em matemética
e Inglés

criangas fisicamente ativas possuem cérebros mais ativos
RASTREIOS DO CEREBRO DE ESTUDANTES NO MOMENTO DO TESTE

after 20 minutes of after 20 minutes of

sitting quietly walking

Red areas are very active; blue areas are least active.

APENAS UMA AULA FISICAMENTE ATIVA CRIA:

0 )
137 21%
~ Aumento da atividade Diminuigao do tempo dispendido pelo

fisica dos estudantes professsor na gestao de comportamentos
na semana desviantes

MORE RESULTS:

after 20 minutes of physical activity:

students tested better

in reading, spelling & math
and were more likely to read
above their grade level

after being in a physically active
afterschool program for 9 months:

memory tasks improved 16%

SOURCES: Donnelly J.E. and Lambourne K. (2011). Classroom-based physical activity, cognition, and academic achievement. Prev Med. 52(Suppl 1):536-S42. Hillman C.H. et al. (2009). The effect of acute treadmill
walking on cognitive control and academic achievement in preadolescent children. Neuroscience. 159(3):1044-1054. Kamijo K. et al. (2011). The effects of an afterschool physical activity program on working
memory in preadolescent children. Dev Sci. 14(5):1046-1058. Kibbe D.L. et al. (2011). Ten years of TAKE 10!: integrating physical activity with academic concepts in elementary school classrooms. Prev Med.
52(Suppl 1):543-S50. Nelson M.C. and Gordon-Larson P. (2006). Physical activity and sedentary behavior patterns are associated with selected adolescent health risk behaviors. Pediatrics, 117(4): 1281-1290.




Meétodo Halterofilista

E um desporto cujo objetivo é levantar a maior quantidade de peso possivel, do chao até
sobre a cabeca, numa barra em que sao fixados pesos. Muitos desportos (individuais e
coletivos), e outros métodos de treino utilizam o treino olimpico de levantamento de peso
para melhorar os indices de poténcia muscular dos seus atletas. Pode-se tambem usar alguns
movimentos nas aulas de Educacdo Fisica.

Movimentos Olimpicos
a. Arranque

b. Arremesso
Qualidades Fisicas: -
a. Poténcia (forca rapida e explosiva) é’
b. Flexibilidade
c. Coordenacao
d. Equilibrio




Metodo Percursos de Obstaculos

- ol
@ SPARTAN RACE

Corrida Spartan é uma corrida de obstaculos que
inclui trés tipos de provas:

| Sprint (4,83 Km e + de 20 obstaculos)
2. Super (12,87 km e + de 25 obstaculos) - _ e

. , - . > 3. 5? \3‘%\\b - ' - _,v .&
3. Beast (19,31 e + milhas com + de 30 obstaculos) 4 - _"‘ {;‘gga F«;f; 7

re® -’1

g j»

http://www.spartan.com/en/race/kids-race/kids-race-overview

' A3

.‘J-. -

4
. . roor e . . . - u' =3 %,'
A Corrida Espartana para Criangas é 6tima para incentivar as criangas >
a saltar, correr, enlamear-se, ajudarem-se mutuamente (cooperar), a se ’:
divertirem conquistando obstaculos. o ol '_:
[. 4 -8 anos: 800 m ' . S

2. 9 — 13 anos: I,61 km T3
3. Il — 14 anos: 3,22 km




© EXERCICIOS




EXERCICIOS
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© EXERCICIOS 4.
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'EXERCICIOS




©® EXERCICIOS

5
AARNET

Kettlebells




O CATEGORIAS DE ORGANIZACAO DOS EXERCICIOS

Tipo de Contracao

Muscular

Unidades Funcionais
Envolvidas

Massa Muscular
Solicitada

vV

Numero de

articulagoes
envolvidas

\"4

Maior ou menor
solicitacao dos
musculos
estabilizadores

Cadeia Cinética

, . rais:
Isotonicos: Gerals Poliarticulares Fechada
« Concéntrico UF envolvidas > 3 Massa Muscular --1atid
N . 2 Cadeia Cinética
* Excentrico solicitada > -
3 Aberta
vid Regionais:
o Até 3 UF envolvidas . CCA
Isométricos Massa muscular Poliarticulares
.. 1 2 CCF
solicitada>= e< -
3 3
Locals: Monoarticulares CCA
Pliométricos Até 2 UF envolvida massa muscular CCF

.. 1
solicitada < 3




Isotonico

v

l_ Conceéntrico

— Local — Regional _1

Geral

l Poliarticular

l

oY e

v

Cadeia Cinética Fechada Cadeia Cinética Aberta Cadeia Cinética Fechada

Cadeia Cinética Aberta

—— Monoarticular

Cadeia Cinética Aberta

T

Cadeia

Poliarticular

v

Cadeia Cinética Aberta

T

Cadeia Cinética Fechada

|

Excentrico



Isomeétrico

|

Local Regional Geral

.. 1 .. 1 2 . . 2
Massa muscular solicitada < 3 Massa muscular solicitada > Se<: Massa muscular solicitada > 3

Cadeia Cinética Aberta

O

Cadeia Cinética Aberta



Pliométrico

|

Local Regional Geral
. . 1 . . 1 2 M I I' 't d >E
Massa muscular solicitada < 3 Massa muscular solicitada > 3 e< 3 assa muscular solicitaaa 3
Cadeia Cinética Aberta Cadeia Cinética Aberta




© ESTACOES do TREINO em CIRCUITO

Monoarticular

Cadeia Cinética Aberta

Poliarticular
Local Geral Cadeia Cinética Aberta
Massa muscular Massa muscular
.. 1 .. 2
Poliarticular solicitada < 7 solicitada > Poliarticular

Cadeia Cinética Aberta

Cadeia Cinética Fechada

Regional Treino Regional

Massa muscular em Massa muscular

. 1 2 .. 1 2
solicitada >§ e< 3 solicitada >§ e< 3

Circuito

Geral Local

Poliarticular Mono | poliarticular

Massa muscular Massa muscular

- 2 - 1 ) Cadeia Cinética Aberta
solicitada > = solicitada < 3 .
3

Cadeia Cinética Fechada




® COMPONENTES da CARGA de TREINO

Principios ~ Fundamentais do  Treino  das
Capacidades Motoras.

A melhoria da capacidade de desempenho consegue-se pela implementacédo de estimulos de treino
adeguados (Exercicios Fisicos). A eficacia de um determinado estimulo ndo depende apenas do
aspeto quantitativo, mas também, do aspeto qualitativo

ASPETOS QUANTITATIVOS ASPETOS QUALITATIVOS

Duracgao: duragdo de aplicagdo de um ou de uma série Intensidade: impacto metabdlico de cada estimulo (n2

Capacidades e desempenho e componentes da carga..

de estimulos. de repeticées numa unidade de tempo/velocidade de

Volume: duracdo e niumero de estimulos por sessdo de execucdo; MMS — massa muscular solicitada; etc...)

treino ou de aula. Densidade: associacdo temporal entre as fases de carga

Frequéncia: nimero de sessGes por semana e as fases de recuperacao (duracao do intervalo de repouso
entre cada exercicio | duracao do intervalo de repouso

entre cada circuito) | Duracdo do tempo de carga/exercicio.




@ COMPONENTES da CARGA de TREINO

( =  Fatores nervosos ié\

) " Fatores cardiovasculares centrais jx! e periféricos #
Qualidades G
- < = Fatores Respiratorios a &
Fisicas

= Fatores musculares
\ . Fatoresarticular@@

VELOCIDADE RESISTENCIA FORCA  FLEXIBILIDADE



Inicio da atividade fisica

Exercicio adequado a capacidade Exercicio NAO adequado a

Ciclo de Auto-Renovagao  |eramssscame i e i
da Materia Viva

sobrecarga no organismo

producdo de substancias
toéxicas (uréia, amdnia, acido
latico), excregdo de
combustivel, glicogénio,
glicose no sangue
e 4cido graxo

aumento da temperatura
corpérea e desidratagdo

desgaste do coragdo, pulmdes,
sistema endécrino, 0ssos,
musculos

" Exercicio
. Fisico

Supercompensacgdo

" | Recuperagdo

Término da atividade fisica

SEM repouso e alimentacdo adequados, o

COM repouso e alimentacdo adequados, o
organismo MAO repara danos ocorridos

organismo repara danos ocorridos e acumula
malores quantidades de reservas de
glocogénio - um dos responsdvels pela
geragdo de energia durante a atividade fisica

Repouso




Ciclo de Auto-Renovacao

SUPERCOMPENSACAO da Matéria Viva

(SINDROME DA ADAPTACAO GERAL)

Exercicio

. Recuperacao
Fisico perag

Repouso

Melhora no
condicionamento

CONDICIONAMENTO

Estimulo Supercompensagio
qualidade da
recuperacio e
imentacio

«‘—Periudu de recuperagio

(24-72h)

Nivel de
condicionamento
inicial

TEMPO

Ocorre quando
ndo ha
estimulos
frequentes.

Depende da
intensidade e

volume do
GDm T © | Involugdo
\
S

treino

Exaustao pos treino




UNIDADES FUNCIONALIS Descargaem curso  90%

UNIDADES FUNCIONAIS:

Sa0 cadeias de segmentos interdependentes entre si.

[ k|
|. COLUNA VERTEBRAL (Unidade Axial) ; i ,
© S
%

2. SISTEMA RESPIRATORIO (Torax) Q
3. CINTURA ABDOMINAL (Ligagao Baixa)
4. PERNAS (Unidade Portadora/Locomotora)

5. CINTURA ESCAPULAR (Ligacao Alta)
6. BRACOS (Unidade de preensao)




UNIDADE ~ ~ ~
FUNCIONAL SIGLA | FUNCAO DESCRICAO - CARACTERIZACAO

UNIDADE AXIAL 1
Raquis

UNIDADE
RESPIRATORIA 2
Torax

UNIDADE DE
LIGACAO BAIXA 3
Cintura
Abdominal

UNIDADE
LOCOMOTORA 4
Membros
inferiores
UNIDADE DE
LIGACAO ALTA 5
Cintura Escapular
UNIDADE DE
PREENSAO 6
Membros
Superiores

UF1

UF2

UF3

UF4

UF5

UF6

Funcao de
equilibrio

Funcao
ventilatodria

Funcao
orientacao,
estabilidade

Funcdo de
propulsao

Funcao
fixadora

Funcao de
propulsao

Através de um jogo de forcas de integridade tensional, o “mastro vertebral”, permite o
suporte para todos os grupos musculo-articulares de todo o corpo, permitindo a
conjugacao de forcas que |lhe permitem equilibrar todo o sistema.

O trabalho de ventilacdo consiste ndo sé em combinar a frequéncia e amplitude dos
movimentos toracicos como também a alternancia de fases calmas e intensas as quais
perturbam a ventilacdo; a apneia (contracao estatica, contribui para a rigidez do tronco
facilitando o trabalho dos musculos dos membros para que estes realizem uma forga
maxima.

O objetivo da estabilidade do core é manter uma base sdlida, e de transferéncia de
energia a partir do centro do corpo para os membros. Promover beneficios como o
alinhamento adequado do corpo contra a gravidade, reforca e estabiliza o centro do
corpo (unidade axial), sem promover significativo desenvolvimento muscular.

O trem portador é o instrumento indispensavel ao praticante. A sua arquitetura
permite-lhe estabilidade e mobilidade. As suas capacidades mecanicas e energéticas
colocam-no como um dos principais meios de aquisicao da condicao fisica

Permite a fixacao dos bracos ao tronco e confere-lhes grande amplitude de movimentos

Os bracos permite realizar a manipulacao de objetos ou do corpo e a propulsao no meio
aquatico.



@ UNIDADES FUNCIONAIS E PRINCIPAIS GRUPOS MUSCULARES

Principais Sistemas do Corpo Humano

O aluno conhece:

v' Os principais Musculos solicitados num exercicio.

v' Os principais ossos e articulacdes solicitados num
exercicio.

v' Os principais sistemas fisioldgicos envolvidos num

determinado esforgo fisico.
As Unidades Funcionais envolvidas num
determinado exercicio.

Iz BioDigital

HUMAN VISUALIZATION PLATFORM



@ Organizacao dos Exercicios no Circuito e as Unidades Funcionais

<z

2.0

PERNAS. UNIDADE
@ PORTADORA

@ SISTEMA
RESPIRATORIO

© CINTURA

© CINTURA ABDOMINAL
@ PERNAS. UNIDADE

PORTADORA

Treino
Regional em Regional
Circuito BRACOS. UNIDADE DE
(® PREENSAO
PERNAS. UNIDADE
CINTURA
Local % ©
® PORTADORA ABDOMINAL
@ SISTEMA
RESPIRATORIO CINTURA ©

ABDOMINAL



RODA DO
ELLNESS




Ficha Técnica

Autor: Joao Jorge

Projeto: Aplicar o PT nas aulas de EF
Curriculo: Mestrado em Exercicio e Saude
Profissao: Professor de Educagao Fisica

Instituicao onde leciona: Agrupamento de Escolas de Cister, Alcobaga
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