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AREAS DE COMPETENCIAS DO PERFIL DOS ALUNOS

| O R Informacao Raciocinio e resolugdo Pensamento critico e Relacionamento

guag e comunicacdo (B) de problemas (C) pensamento criativo (D) interpessoal (E)
Desenvolvimento Bem-estar, Sensibilidade estética Saber cientifico, técnico Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia (F) satde e ambiente (G) e artistica (H) e tecnoldgico (l) do corpo (J)

OPERACIONALIZACAO DAS APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (AE)

Conceitos-chave | Ideias-chave

Musculo esquelético | Fibra muscular | Contracé@o e relaxamento muscular | Metabolismo | ATP | Fibras dos tipos | e Il | Musculos agonistas, antagonistas e
fixadores | Grupos musculares do tronco, do membro superior e do membro inferior



ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS
PARA O PERFIL DOS ALUNOS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES

DESCRITORES

ORGANIZADOR DO PERFIL DOS ALUNOS

O aluno deve ser capaz de:

(Exemplos de agdes a desenvolver)

ORGANIZACAO Conhecer a estrutura macroscépica do muisculo esquelético, Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao alune:
??EOR%?ECDAJE%SA identificando ventre muscular, aponevroses e tenddes. * adquirir conhecimentos, informacdo e outros saberes, com  Conhecedor|Sabedor|Culto |
, e rigor cientifico, relativamente aos fundamentos da fisiologia  Informado
DO MUSCULO Compreender o papel da elasticidade muscular como fator isiilar: RN
ESQUELETICO i e L * selecionar, analisar, organizar e sistematizar informacdo  Indagador | Investigador
< x s , pertinente, com leitura e estudo auténomo, referente & (C,D,F H, |)
ﬁ:{é_‘;g\gég%& C“’“F*ﬁf”m“d d?bponto df vista estrutural e funcional, os caracterizac@o anatémica e funcional dos grupos musculares  Questionador
E PROCESSO DE copskuintes a0 Hote, MUsCUion mais importantes do ponto de vista do movimento (A, F G, H, I J)
CONTRACAO e d d trescs | o corporal; Sistematizador | Organizador |
ARPreRnEnD o iocmios; £8 aDEene. @ eneainel * problematizar situacées reais proximas dos interesses dos  Auténomo
MUSCULAR mUSCUIUr. GIUI'IDS' (A B C ] J}
* d Iver taref h é
PROCESSOS Relacionar os mecanismos associados ao funcionamento h2::2);0‘;&&;:?szso'c?;;ﬂpsu;escg:qs:;;;%‘;ose ;Eg%ilgizgg
ENERGETICOS do musculo esquelético com o metabolismo e os processos L conheciménfo dos miscaloside coms humgne;
?S%ﬁg%l’clié‘g energéticos. * redlizar tarefas de sintese, referentes aos tfipos de fibras e
Reconhecer as necessidades energéticas da fibra muscular e o ages isclires;
papel do ATP no processo de confracdo muscular. * estabelecer relacées interdisciplinares com a componente  Participativo | Cooperante |
. . : g de formacgdo tecnolégica e/ou com a disciplina de Biologia, Responsavel
Relacionar a sintese de ATP com o fipo de esforgo fisico. entre outras, através da observacdo ao microscédpio de (B, E,FE G, 1,))
. ) . , preparacées definitivas de tecidos musculares;
Interpretar dados experimentais (exemplos praticos) relativos aos cooperar, promavetide um dima relacional favargvel, i
processos de sintese de ATP (aerdbico, anaerdbico alactico e o anizu’ﬁo s il :
lactico) em diversos tipos de esforco. g ¢ !
. ; - W ;
TIPOS DE FIBRAS Reconhecer as caracteristicas metabélicas e contracteis das fibras is:ﬁ:n!:;nm;as ::I:;r;:gcrlas ?:gl:-:ozsr;as ccllznhissglzgﬁ {ionguglcgd%
MUSCULARES Shaeeny e formaca@o das Artes do Espetaculo, do Desporto e do
. : : ; Trabalho Social e Orientacao, articulande com o projeto
Conhecer os tipos de fibras nos mésculos corporais. dis: ‘Cidadeinic & Desctuchifnile; por G@ampla Ha
P dominio d id taboli f fisico, d
DETERMINACAO Relacionar o misculo esquelético com a funcdo articular. nzzg:uscuulicrl:s eeg;:g gu?r;?:m RN IR, Fonhet
DAS ACOES " i LAy : L
MUSCULARES Reconhecer os principais tipos de acéo muscular (dindmica apretenkiricsias, HuestBess mapibistas, bemmicombTes biiades

concéntrica e excénirica, estatica, ciclo muscular alongamento/
encurtamento).

Compreender os papéis funcionais que os musculos (agonistas,
antagonistas e fixadores) desempenham no movimento.

de trabalhos préticos, de forma organizada e clara, utilizando
diversas tecnologias;

realizar acdes de comunicacdo verbal e ndo verbal uni e
bidirecional;



ACOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS

AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES DESCRITORES

el Gl dava aar babas o Lol I e, 2 DO PERFIL DOS ALUNOS
(Exemplos de acbes a desenvolver)

ORGANIZACAO Conhecer e localizar os principais grupos musculares do fronco, * analisar os seus desempenhos e os dos outros dando e Respeitador do outro e da

GERALE B membro superior e membro inferior. aceitando sugestdes de melhoriq; diferenca

CARACTERIZACAO * aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de (A, B, E,F G, H)

DOS PRINCIPAIS Caracterizar anatémica e funcionalmente, por regido, os grupos aperfeicoamento préprio;

MUSCULOS DO musculares mais imporfantes, relacionando-os com o movimento  * aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

TRONCO, DO corporal,

MEMBRO SUPERIOR * conhecer e aplicar os cuidados de higiene e as regras de  Cuidador de si e do outro

E DO MEMBRO participac@o gue permitam atuar em seguranca; (B, E, F G)

INFERIOR * conhecer e aplicar regras de preservacdo dos recursos

materiais e do ambiente;
* reforcar o gosto pela prética regular de atividades praficas;

* apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e  Autoavaliador | Heteroavaliador
aceitando sugestdes de melhoriq; (transversal as areas)

* identificar aspetos crificos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

* interpretar e explicar as suas opgdes.



AVALIACAO

(Sugestoes)

Apresentam-se algumas sugestées de operacionalizacdo de avaliacdo, centradas em metodologias promotoras de uma apropriacdo efetiva dos conhecimentos, capacidades e
atitudes a desenvolver.

Formativa:

grelhas de observacao, para avaliar atitudes ao nivel do cumprimento das normas de seguranca pessoal, da utilizacao correta de material e instrumentos laboratoriais, integridade
de equipamentos e de espacos fisicos;

grelha de registo de avaliacao dos parémetros a avaliar em portefélio, de acordo com um guido de trabalho orientador para a pesquisa, organizacdo e sistematizacao de
informacdo pertinente as aprendizagens essenciais de fisiologia muscular desenvolvidas no médule 1. Sugere-se a realizac@o de trabalho colaborativo entre pares;

grelha de avaliacdo de participacao, responsabilidade e empenho nos periodos de partilha de experiéncias, em aulas préticas destinadas & localizagGo dos grupos musculares
estudados no préprio corpo e em maquetas que repliqguem o sistema muscular esquelético humano;

grelha de avaliacao referente aos parametros definidos para a execucao e respetiva apresentac@o (escrita e/ou oral) do trabalho de projeto de Cidadania e Desenvolvimento;
ficha de autoavaliagdo, que traduza o processo de aprendizagem dos alunos (avancgos, recuos, dividas).

Sumativa:

grelha de avaliacdo de organizadores gréaficos (quadros ou mapas de conceitos), em didrios de aprendizagem ou de cadernos digitais, relativamente aos principais muisculos do
tfronco, membro superior e membro inferior;

grelha de avaliacao de trabalho prdfico/de investigacao, realizado em grupo, referente & caracterizacao anatémica e funcional dos grupos musculares mais importantes do ponto
de vista do movimento corporal;

sintese descritiva ou relatério cientifico, sequndo critérios e objetivos definidos, inerente & observacdo microscédpica de tecidos musculares; locac@o de questées e debate de
ideias;

questdes de aula e/ou fichas de avaliacao escritas, referentes a cada dominio abordado.
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MIOLOGIA

Conhecer a estrtura
macroscopica do musculo
esquelético, identificando ventre
muscular, aponevroses e tendoes



Estrutura macroscopica do musculo esquelético

Elemento

Descricdo / Localizacdo

Funcdo Principal

Composicdo / Tipo de Tecido

Estrutural

Tecido muscular estriado esquelético,

Ventre Parte central e vermelha do musculo Responsavel pela contracdao muscular e _y :
esquelético geracio de forca constituido por fibras musculares
muscular ' ' organizadas em feixes.
Epimisio, Membranas conjuntivas que envolvem o Sustentacio. protecio e transmissio da
erimisio e | musculo, os feixes e as fibras musculares, 620, P ¢ , Tecido conjuntivo.
P
) forga dentro do musculo
endomisio respetivamente.
. . Transmitem a forca gerada pelo ventre . o
~ Localizam-se nas extremidades dos i, Tecido conjuntivo denso modelado,
Tendoes . muscular aos ossos, permitindo o . .
musculos alongados. . muito resistente ao alongamento.
movimento.
Estruturas planas de tecido conjuntivo . a ~
Aponevroses P J Transmissao de forca e separacao de

(ou fascias)

gue unem musculos largos aos 0ssos ou
separam grupos musculares.

musculos ou regides musculares.

Tecido conjuntivo fibroso.




Estrutura macroscopica do misculo esquelético

Ventre
muscular



MIOLOGIA

Compreender o papel da
elasticidade muscular como fator
protetor e de organizacao da
atividade muscular



Compreender o papel da elasticidade muscular como fator protetor e de

organizacao da atividade muscular.

Aspeto

Descricdo / Conceito

Fung¢do / Importancia

Implicacdes na Atividade Muscular

Elasticidade Capacidade glo musFu.Io- o:e volltar a0 Permite armazenar e libertar energia | Melhora a eficiéncia do movimento e
muscular >ed compnr:lirr\]tgoaldnol?a apos ser elastica durante o movimento. reduz o consumo energético.
Componente Estruturas como tenddes, aponevroses Funcionam como. molas” que . .
Sl il e o tecido conjuntivo do ventre acumulam energia durante o Facilita acdes rapidas g potentes (ex.:
alongamento e a devolvem na saltos, corrida).
musculo muscular. contrac3o.

Fator protetor

A elasticidade evita lesdes, permitindo
absorver choques e reduzir tensdes
excessivas nas fibras musculares.

Protege o musculo e as articulagdes de
forcas bruscas.

Diminui o risco de distensdes e ruturas
musculares.

Organizacao da
atividade
muscular

Coordena o ciclo de alongamento e
encurtamento (stretch-shortening
cycle).

Garante transicdes suaves entre as
fases de movimento.

Aumenta a fluidez, a precisao e o
controlo motor nas a¢cdes musculares.

Influéncia do
treino

O treino de flexibilidade e pliometria
melhora a elasticidade muscular.

Favorece a recuperacao e a eficiéncia
da fungdao muscular.

Contribui para melhor desempenho e
menor fadiga.
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MIOLOGIA

Caracterizar, do ponto de vista
estrutural e funcional, 0s
constituintes da fibra muscular



Constituinte

Estrutura (Constituicdo/Localizacdo)

Funcao (Principal)

Fibra Muscular
(Célula Muscular)

Célula do tecido muscular estriado, organizada em feixes.
Contém as miofibrilhas.

Responsavel pela capacidade de contragao do musculo.

Estruturas cilindricas que se encontram no interior das

Estruturas onde o material contractil se localiza,

Miofibrilhas fibras musculares, dispostas longitudinalmente. Contém . .
. . . produzindo encurtamento e forga da fibra muscular.
o material contractil (sarcdmeros).
Unidades contracteis que constituem as miofibrilhas.
Sarcomeros Sao formadas por proteinas especializadas no processo | Unidade contractil fundamental que se encurta durante a

de contracao.

contracao.

Actina e Miosina

Proteinas especializadas que compdem os sarcoémeros.

Interagem quimica e mecanicamente, formando pontes
cruzadas, que desenvolvem forga e produzem a tensao
muscular e o encurtamento.

Placa Motora

Ligacdao entre o motoneurdnio (do sistema nervoso) e a
fibra muscular.

Origem do processo de ativacao que ird poér em acao o
material contractil da fibra muscular.

Calcio (Ca%*)

lao libertado em consequéncia da estimulacado da placa
motora.

A sua presenca é essencial para a interagdo entre a
miosina e a actina (formacdo das pontes cruzadas),
iniciando a contracao.




MIOLOGIA

Compreender 0s processos de
contracao e relaxamento
muscular.



Processo

Etapa ou
Mecanismo

Descricdo Sintética (Baseada no Documento)

Fonte de Energia/
Controlo

Contragao Muscular

Ativagcao Nervosa

Depende de estimulagao prévia fornecida pelo sistema nervoso.
O processo tem origem na placa motora, a ligagdo entre o motoneurdnio e a fibra muscular.

Comando nervoso.

Mecanismo da
Contragao

O material contratil (miosina e actina) localiza-se nos sarcdmeros (unidades contrateis das miofibrilhas).
Na presenca de calcio, estas proteinas interagem quimicamente e mecanicamente, formando pontes cruzadas.

Calcio (Ca?).

Desenvolvimento de
Forga

A formacdo das pontes cruzadas desenvolve forga que produz o encurtamento da miofibrilha e da fibra muscular.
O encurtamento do musculo tende a deslocar os segmentos 6sseos onde o musculo se insere, gerando movimento.

Frequéncia de
Estimulacgdo.

Tétano Muscular

A contragdo do musculo esquelético é, normalmente, uma contragdo tetanica (sequéncia de impulsos), que gera um valor de forga
superior ao de um estimulo isolado.

Aumento da
concentragado de célcio.

Relaxamento
Muscular

Cessacgao da Contracao

O musculo produz forga até que o comando nervoso cesse ou que os processos de fadiga impossibilitem a producdo de forga.

Ag¢Oes Musculares
(Consequéncias
Mecanicas da

Agao Dinamica
Concéntrica

A forga produzida pelo musculo é superior a resisténcia externa, levando ao encurtamento do musculo e produgdo de movimento
(aceleragao).

Acdo Dinamica

A forga produzida pelo musculo é inferior a resisténcia externa, levando ao alongamento do musculo durante a contracdo (cede).

Contragdo) Excéntrica E usada para travar movimentos (controlar a acelerag3o).
Acgao Estatica A forga produzida pelo musculo é igual a resisténcia externa, o que significa que o muisculo nao altera o seu comprimento. i
(Isométrica) Usada para estabilizar segmentos corporais.
ATP O Unico elemento capaz de fornecer energia para o trabalho mecanico da contracgdo é o Trifosfato de Adenosina (ATP). i
A sua decomposicdo (hidrélise) liberta energia.
P .. A forma mais rapida de ressintetizar o ATP (em esforcos de grande intensidade e curta duragdo, até cerca de 10 segundos) utiliza o .
Ressintese Rapida (PC) p. ( ¢ & ¢ & ) Fosfato de Creatina (PC).
Fosfato de Creatina (PC).
Processos

Energéticos

Ressintese Aerdbia

Predominante em repouso ou esforgo leve/moderado, utiliza o oxigénio (processo oxidativo) para combustdo da glicose (e outros
substratos como lipidos e aminoacidos).
E a via mais eficiente a longo prazo.

Oxigénio (0,).

Ressintese Anaerdbia

Em casos de esforgo intenso (com insuficiéncia de oxigénio), a degradagdo da glicose ocorre sem oxigénio (anaerébio latico ou glicolitico),

dando origem a acido latico?>.

Glicose.




Fase/Etapa Descricao Sintética

1. Ativacao (Estimulo
Nervoso)

Um potencial de acdao chega a placa motora, levando a libertacao de Acetilcolina (ACh).

© 2. Despolarizacao e A ACh causa a despolarizagao da membrana da fibra muscular. Este impulso elétrico propaga-se e desencadeia
> Libertagdo de Ca2* a libertagdo de ides Calcio (Ca2*) do reticulo sarcoplasmatico para o citoplasma (sarcoplasma).
O
5
S 3. Formagdo das Pontes Os ides Ca?* ligam-se a Troponina, causando uma mudanca de conformagdo na Tropomiosina, o que expde 0s
o Cruzadas locais de ligacao na Actina.
s
o
> 4. Deslizamento dos As cabecas da Miosina (ja energizadas pelo ATP) ligam-se a Actina (formando as pontes cruzadas). A energia
g F{Iamentos do ATP é usada para fazer as cabecas da Miosina puxarem os filamentos de Actina em dire¢ao ao centro do
o sarcomero, encurtando-o. (Mecanismo dos Filamentos Deslizantes).
5. Contracao O encurtamento de milhares de sarcomeros resulta na contragao da fibra muscular e no desenvolvimento de
(Encurtamento) forca.
= 6. Cessagdo do Estimulo . . ~ .
£ ¢ O sinal nervoso (potencial de agao) cessa. A ACh é degradada na placa motora.
= Nervoso
O
v
= 7 Recolha do Ca2t As bombas de cdlcio (ATP-dependentes) no reticulo sarcoplasmatico transportam ativamente os ides Ca2+ de
= ' volta para o seu interior (lGmen).
2
q:) . Com a diminuicao da concentragao de Ca2* no sarcoplasma, a Troponina e a Tropomiosina voltam as suas
8. Blogueio e Repouso . o . o o .
e posicOes originais, bloqueando os locais de ligacao da Miosina na Actina.
2
% 9. Relaxamento As pontes cruzadas se desfazem, a forga cessa, e 0 musculo é alongado passivamente pelas forgas externas ou
o (Alongamento) por musculos antagonistas, retornando ao seu comprimento de repouso.




Seccao da Coxa

Fasciculo

Fibra Muscular

Musculo

Epimisio
da Coxa

Perimisio

Endomisio

Artéria, veia e nervo



Cortex
Cerebral
Direito

Musculos do
lado esquerdo

Medula
Oblongata

Nervos
Motores

Segmento da Medula Espinal

Uma unidade motora é o
termo aplicado a um
unico neurdnio motor e a
todas as fibras musculares
gue este estimula.

Unidade Motora

Axonio do
Neuronio Motor

Bainha de Mielina

C. Schwann




O axoénio de um neurdnio motor ramifica-se muitas vezes
depois de entrar num musculo alvo, e cada ramo dirige-se a
uma fibra muscular diferente.

Quando se aproxima do ponto médio
de uma fibra muscular, o axdonio divide-
se novamente, formando um pequeno
grupo de ramos terminais. As pontas
dos ramos terminais expandem-se em 001 il
pequenos bolbos sinapticos, que se e ““
encaixam em sulcos ao longo da
superficie da fibra muscular.

Ramo Terminal

Quando um neurdénio motor dispara,
todas as fibras musculares da unidade

UEeeend (1T LT

LT " { | "“ N | l :

et

Sarcolema

motora se contraem ao mesmo tempo.

Unidade Motora

Axoénio do
Neurdnio Motor

C. Schwann

O tamanho de uma unidade motora
varia de apenas algumas fibras nos
musculos dos olhos (movimentos
precisos) a mais de mil fibras nos
grandes musculos das pernas
(movimentos poderosos).

Secc3o da Fibra Muscular |

TS

3
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UNIDADE
MOTORA

Uma unidade motora é o
termo aplicado a um
Unico neurdnio motor e a
todas as fibras
musculares que este
estimula.

Neurdnio Motor
Axonio

ula
Espinal

Neuromuscular




Sarcémero




Actinin

Z Cap

Nebulina

G-Actina Tropomodulina

F - Actina



Actinin

Z Cap

Local de Ligagao

Tropomiosina Nebulina

G-Actina

Tropomodulina

F - Actina
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MIOLOGIA

Relacionar os mecanismos
associados ao funcionamento
do musculo esquelético com o

metabolismo e 0S processos
energeticos.



O ATP: A Moeda de Troca da Contracao

O uUnico elemento capaz de fornecer a energia diretamente
utilizavel para o trabalho mecanico da contragao muscular
é o Trifosfato de Adenosina (ATP).

[0 Mecanismo de Agao: A energia é libertada quando o
ATP é hidrolisado (quebrado), transformando-se em
ADP (Difosfato de Adenosina) e Fosfato inorganico. E
esta energia que permite as cabecas da Miosina formar
as pontes cruzadas com a Actina e realizar o
movimento de "puxar" que encurta o sarcémero
(mecanismo dos filamentos deslizantes).

[0 Consumo Rapido: A reserva de ATP na fibra muscular é
muito limitada e é consumida em poucos segundos de
atividade intensa, tornando a sua ressintese continua o
fator limitante da duracao do exercicio.



Mecanismos de Ressintese de ATP (Metabolismo)

Dado o consumo imediato de ATP, o metabolismo muscular
mobiliza diferentes vias para ressintetizar o ATP,
adaptando-se a intensidade e a duracao da atividade (ou
seja, a exigéncia funcional do musculo).

Relagao com a Fungao Muscular

Fornece a energia mais rapida e imediata para as
primeiras contracdes explosivas (ex: um salto, um sprint
inicial), sem necessitar de oxigénio.

Processo o .
Energético Substrato Principal Recll In-ten5|dade
. Associada
(Metabolismo)
Via : Muito alta intensidade,
. Fosfato de Creatina o
Fosfocreatina (PC) curta duragao (aprox.
(PC) 0-10 segundos).
Alta intensidade, curta
Via Glicolitica | Glicose (Armazenada a média duragao
Anaerodbia como Glicogénio) (aprox. 10-120
segundos).

Usada quando a taxa de consumo de ATP é maior do
gue o fornecimento de oxigénio. Permite a continuacao
da contragdao muscular, mas produz acido latico
(subproduto da glicdlise sem oxigénio), que contribui
para a fadiga muscular.

Baixa a moderada

Via Oxidativa Glicose, Lipidos, intensidade, longa
(Aerdbia) Aminodcidos duragao (acima de 2
minutos).

A via mais eficiente para a ressintese de ATP. Permite
gue o musculo mantenha a sua funcao (contracao)
durante periodos longos (ex: corrida de maratona,
manutencdo da postura). Exige o fornecimento
constante de Oxigénio (O,).




Sintese da Relacao

Em resumo, a capacidade funcional do musculo
esquelético— produzir forca (contracao), manter a postura
(acao isométrica) ou realizar um movimento prolongado —
depende totalmente do metabolismo para garantir que a
molécula de ATP esteja sempre disponivel, a velocidade e
na quantidade certa, para energizar o ciclo das pontes
cruzadas miosina-actina.

O A intensidade da contrac¢do dita a velocidade da
ressintese de ATP necessdria (priorizando PC ou
Glicélise Anaerdbia).

O A duracdo da contracdo dita a sustentabilidade da
ressintese de ATP (priorizando a Via Aerdébia).



O que é o limiar aerdbio e anaerdbio e a sua importancia para o treino

Compreender os termos limiar aerébio e anaerdbio

Trata-se de uma mudanca na utilizacao das fontes de

energia.

Em termos menos técnicos, o nosso corpo pode utilizar

diferentes combustiveis para gerar energia e,

consequentemente, movimento:

* Gorduras - principal combustivel a baixa intensidade.

e Hidratos de carbono - quando a velocidade de corrida
comeca a aumentar (intensidade), os hidratos de
carbono armazenados no corpo (sob a forma de
glicogénio) comecardo a ser mais utilizados. Quando
esta mudanca ocorre entre uma predominancia de
gordura e hidratos de carbono, a favor dos ultimos,
falamos do primeiro limiar ou limiar aerdbico.

* Emenor grau, proteinas.

Intensidade

/

-

Uma vez atingido o primeiro limiar (limiar aerdbio), se

a nossa intensidade de corrida continuar a aumentar,
chegara a um momento em que a necessidade de
energia é tdo grande que 0 nosso corpo ja nao a
consegue satisfazer utilizando hidratos de carbono e
lipidos através de meios aerdbicos.

FC ——
N
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Hidratos de  Alta
Carbono O imiar Anaerdbio 7
]
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Basicamente, quando respiramos, inspiramos O, e expiramos CO,. E
por isso que, a medida que a intensidade da corrida aumenta, a
frequéncia respiratdria aumenta, pois precisamos de mais oxigénio
para utilizar os lipidos e os hidratos de carbono.




/Apesar disso, chega a uma altura em que a necessidade\
de O, excede a oferta. Por outras palavras, precisamos
de mais oxigénio do que aquele que conseguimos
absorver, pelo que o nosso corpo utiliza a via

anaerdbica para produzir energia. Yy,

O acido lactico é\
encontrado dentro
das células.
Quando passa para
0 sangue é
chamado de

lactato. /

« Se o atleta quiser continuar a correr mais depressa, a energia
utilizada pelo corpo provém principalmente dos hidratos de
carbono, mas o oxigénio (0,) nao é tao necessario.

* Mesmo que produza muita energia por via anaerdbia, a via aerobia
continuara ativa, mas com menor predominancia.

* No momento em que se verifica a predominancia na utilizacao dos
hidratos de carbono pela via anaeroébia, produz-se um fenédmeno a
que chamamos 22 limiar ou limiar anaerobio.

Qual é a importancia deste fendomeno?

* A suaimportancia reside no facto de marcar a intensidade em que
existe um equilibrio entre a participacdo aerdbia e anaerdbia na
producao de energia. Depois deste ponto, se o atleta decidir
aumentar a sua velocidade de corrida, a participacao anaerdbica
serd maior e a concentra¢ao de lactato aumentara
exponencialmente.

O que é que acontece se a concentragcao de lactato aumentar
exponencialmente?

O lactato ndo vai causar fadiga como normalmente se pensa. Se o
atleta continuar a correr com uma intensidade muito elevada,
outras moléculas que estdo associadas a producao de lactato
causarao uma diminuicao no desempenho.




Fermentagdo
Lactea

Lactato

Niveis de lactato & pH < 7,35 causa

Acidose Lactica:

* Tipo A - Hipdxia prolongada nos
tecidos

* Tipo B - funcgado tecidular
prejudicada

Glicogénio
v

Producao de energia e utilizagao de
lactato:

O lactato desempenha um papel crucial na
producdo de energia, especialmente
durante actividades fisicas de alta
intensidade.

E gerado principalmente como um
subproduto do metabolismo da glicose em
situacdes em que o fornecimento de
oxigénio (O,) ao corpo é limitado, como
acontece no exercicio anaerdbico.

Nessas situacdes, o aumento da procura de
energia leva a producado de lactato, que
serve como uma valiosa fonte de
combustivel para os musculos e outros
tecidos. Este processo permite que o corpo
continue a funcionar eficientemente
mesmo quando a disponibilidade de
oxigénio (0O,) é reduzida, apoiando o
desempenho fisico sustentado.




Lactato = Frequéncia
Sanguineo Cardiaca
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A melhor forma de determinar os limiares é através de uma analise de gases.
Vimos muitas vezes na televisdao diferentes atletas a usarem uma mascara e a
correrem na passadeira ou na bicicleta.

Outra forma é através da anadlise da concentrag¢ao de lactato em diferentes
intensidades. Estas formas sao melhores para determinar exatamente quando
estes momentos ocorrem (limiares).

O lactato é mau?

Quando a concentracdo de lactato no
sangue ultrapassa a quantidade que o
individuo é capaz de assimilar ou
metabolizar, ocorre uma situacao toxica
para as células musculares que provoca uma

diminuicdo na producao de energia, fazendo
com gue nao consiga manter a intensidade
do exercicio. Em intensidades médias e
baixas, todo o lactato do sangue é
convertido em glicose, por isso nao se
acumula e ndo causa esse desequilibrio.




Frequéncia Cardiaca vs Lactato
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Frequéncia Cardiaca *  Asetaverde representa as zonas 1-2.
*  Aseta amarela representa a Zona 3.
*  Asetavermelha representa a Zona 4.

O Lactate Plus, fabricado pela Nova Biomedical®, tornou-se o dispositivo de teste mais utilizado.
Uma das melhores utilizagdes do medidor é identificar o ponto de rutura metabélico (Limiar
Aerdbico) o qual ira definir o limite superior da sua Zona 2 e pode ajudar a determinar se tem
um défice aerdbico. Estabelecer o LAn. de um atleta é essencial para estabelecer uma boa base
de capacidade aerdbica. Encontramos com demasiada frequéncia deficiéncia aerdbica em
atletas que ndao tém uma boa compreensao do treino aerdbico.

Nos usamos a concentracdo de lactato sanguineo amplamente aceite de 2mMol/L para definir o
AeT.

Teste de Lactato no Sangue para o Limiar
Anaerdbico (AnT)

Limiar de Lactato, Segundo Limiar Ventilatdrio,
Limiar Anaerdbio, Poténcia Critica, Ritmo Critico,
Estado Estacionario Maximo de Lactato, Ponto de
Equilibrio de Lactato. Basta saber que todos estes
termos definem aproximadamente o limite de
resisténcia: o nivel de esforco, o ritmo, a frequéncia
cardiaca e a poténcia que um atleta pode manter
durante 20 minutos a uma hora (mais tempo para os
bem treinados).

O método normal nestes testes é procurar um ponto
de inflexao em que o lactato comeca a subir muito
rapidamente, o que, em teoria, é a LAn. do atleta.
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Maximizar a
Performance

Melhorar o
Fitness

Perder
Peso

Zona Alvo

Zona
Anaerobica

90-100%

Zona Limiar
80-90%

Zona Aerodbia
10 - 80%

Zona de
Resisténcia

60 - 70%

Zona de
Recuperacgao

50 -60%

Intervalo de FC

148 - 162

134 - 148

Desricao

Esta zona destina-se a pessoas com boa Aptidao Atlética.
Zona de elevada intensidade que ajuda a desenvolver a
velocidade e a maxima performance.

Zona de desenvolvimento da Aptidao Aerdbia (Utilizagao do
oxigénio) atrasandoa fadiga causada pelo acido lactico.
Expande os vasos sanguineos, aumenta a capacidade
pulmonar.

Zona de melhoria da resisténcia e da eficiéncia através da
utilizacdo das gorduras e dos hidratos de carbono como
combustivel.

Zona de aquecimento e retorno a calma
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Lactato Sanguineo
Frequéncia Cardiaca

Concentragdes Sanguineas de Lactato
(mMol/L)

LTP ou LTHR - Lactate Threshold Heart Rate (FCLL - Frequéncia Cardiaca no Limiar de Lactato)

LT - Lactate Threshold (LL - Limiar de Lactato)

O LTHR é o ponto, acima do qual, ocorre um
aumento da acidificacao do sangue no corpo.
Se ultrapassar este limiar, o desempenho de
resisténcia diminui rapidamente. Numa
corrida, pode-se manter este nivel até uma
hora, mas a certa altura abrandard. Quando
o lactato sair do sistema, pode-se voltar a
acelerar o ritmo, mas o objetivo é evitar
abrandar completamente.

O limiar de lactato é por vezes referido
como o primeiro ponto de viragem (LT no
grafico acima), no entanto, é necessario
saber quando ocorre um aumento
sustentado, que é o ponto de viragem do
lactato (LTP no grafico - LTP é a mesma coisa
gue LTHR). Esta é uma métrica importante
para um atleta. Da-lhe uma boa no¢ao do
esforco maximo que pode fazer, sem
exagerar e abrandar. Permite-lhe fazer o seu
melhor esfor¢co no dia da corrida.

No grafico, o LTHR ocorreu a 14,0 km/h, o
gue corresponde a 162 bpm. Para aqueles
gue estao familiarizados com as zonas de
treino de frequéncia cardiaca, esta é
aproximadamente a fronteira entre a Zona 4
e aZonab.



MIOLOGIA

Reconhecer as necessidades
energéticas da fibra muscular e o
papel do ATP no processo de
contracao muscular.



A tabela a seguir sistematiza as necessidades energéticas da fibra muscular e o papel central do ATP no mecanismo de contracao,
conforme o conteudo de miologia.

Necessidades Energéticas da Fibra Muscular e o Papel do ATP

Conceito/Mecanismo Caracterizacao da Necessidade Energética Papel do ATP na Contrac¢do (Funcgdo)

Fornecer a energia para a formag¢ao das pontes cruzadas e o
movimento que desliza os filamentos de Actina sobre a Miosina,
encurtando o sarcomero.

ATP (Trifosfato de E a Ginica molécula que fornece energia diretamente
Adenosina) utilizdvel para o trabalho mecanico do musculo.

A reserva de ATP na fibra muscular é limitada, sendo | Essencial para o inicio imediato da contracdao muscular, mas precisa

Consumo e Reserva . . . ~ : . .
consumida rapidamente no inicio da contragao. ser rapidamente ressintetizado.

Mecanismo de emergéncia para ressintese de ATP, | Sustentar a contracdo durante os primeiros segundos de esforcos de
usando o Fosfato de Creatina (PC) de forma | maxima intensidade (quando o ATP é consumido mais rdpido que o
anaerobia. oxigénio).

Ressintese Rapida
(PC)

Ressintese Anaerdbia | Via que utiliza a Glicose (do Glicogénio) sem oxigénio | Manter a contracdao em esforcos de alta intensidade e média duragao,
Latica para ressintese de ATP. sendo a sua limitacdo a acumulacao de 4cido latico (fadiga).

Suportar a contracdao em exercicios de longa duracgao e

Ressintese Aerdbia Via mais eficiente e sustentdvel, utilizando oxigénio ) . . , .
’ g baixa/moderada intensidade, fornecendo o ATP necessario sem

Oxidativa e combustiveis (glicose, lipidos, etc.). . , .
( ) (8 P ) causar fadiga rapida.
. . . L. A degradacdo e ressintese continua de ATP permitem que a fibra
Mecanismo de O metabolismo energético deve ser rapido e g ¢ P . .
(s . . muscular desenvolva forga de forma sustentada ou explosiva,
Controlo adaptavel a intensidade do exercicio.

conforme o comando nervoso.




MIOLOGIA

Relacionar a sintese de ATP
com o tipo de esforco fisico.



A tabela abaixo sistematiza a relacao entre os diferentes mecanismos de sintese de ATP e o tipo de esforgo fisico correspondente,
conforme as necessidades energéticas da fibra muscular. Esta relagcao é crucial, pois o musculo mobiliza a via metabdlica mais
adequada a intensidade e a duracao da atividade para garantir o fornecimento continuo de energia para a contracao.

Relagao da Sintese de ATP com o Tipo de Esfor¢o Fisico

Via de Ressintese de ATP
(Metabolismo)

Via do Fosfato de Creatina (PC)

Duracgao Caracteristica

Muito curta (aprox. 0-10 segundos)

Intensidade do Esforco

Maxima (Explosiva)

Exemplo Funcional

Salto, levantamento de peso
maximo, sprint de 50 metros.

Glicolise Anaerodbia

Curta a Média (aprox. 10 segundos -
2 minutos)

Alta

Sprint de 400 metros, séries de alta
intensidade (HIIT), natacao rapida.

Via Oxidativa (Aerdbia)

Longa (acima de 2 minutos)

Baixa a Moderada

Corrida de maratona, ciclismo de
longa distancia, manutengdo da
postura.

* %k %k

Fator Determinante

Rapidez necessaria para repor o ATP.

Disponibilidade de Oxigénio (O,)
na fibra muscular.

Tipo de A¢ao Muscular
(Concéntrica, Excéntrica,
Isométrica).

Resultado/Produto

Maior poténcia; sem subprodutos
que causem fadiga.

Poténcia intermédia; producao de
Acido Latico (contribui para a
fadiga).

Maior eficiéncia e sustentabilidade;
produtos finais sao H,0 e CO.,.




Membrana Celular

RESPIRACAO AEROBIA

Mitocondria

RESPIRACAO ANAEROBIA

Membrana Celular




Tecido muscular Tecido adiposo

ido
aminado §

* Esqueletos de
carbono provenien-
tes dos aminoacidos

Corrente sangiiinea

Acidos graxos |

Mitocdndria

Fi16. 6.10 » Fontes dos combustiveis dos macronutrientes que suprem os substratos para a regeneracao do ATP. O figado proporciona uma fonte rica
de aminodcidos e de glicose, enquanto os adipdcitos geram grandes quantidades de moléculas de acidos graxos ricas em energia. Apos sua libera-
¢do, a corrente sangiiinea leva esses compostos até a célula muscular. A maior parte da producao de energia pelas células ocorre dentro das mito-
condrias. As protefnas mitocondriais realizam seus papéis de fosforilacao oxidativa nas paredes membranosas internas desse elegante complexo
arquitetonico. As fontes intramusculares de energia consistem nos fosfatos de alta energia, ATP e PCr, e de trigliceridios, glicogénio e aminoécidos.

Secreg:é
glandular

Digestao

Transmissao
nervosa

 Contragao
muscular

Circulacao

Sintése
tecidual

Proteina

Fic. 6.2 » Estrutura do ATP, a moeda corrente energética que aciona todas as formas de trabalho bioldgico. O simbolo ~ representa as ligagdes de
alta energia.



MIOLOGIA

Interpretar dados experimentais
(exemplos praticos) relativos aos
processos de sintese de ATP
(aerobico, anaerobico alactico e
lactico) em diversos tipos de esforco.



A tabela abaixo resume a informacao sobre a interpretacdo dos dados experimentais (caracteristicas dos esforcos) relativos aos
processos de sintese de ATP:

Processo de Sintese de ATP

Processo de Sintese de ATP

Duracdo/Intensidade do Esforco

Substrato/Mecanismo Principal

Exemplos Praticos (Tipos de

Anaerdbio Alactico (Sistema
Fosfocreatina - PC)

Grande intensidade; Duracao até cerca
de dez segundos; O ATP armazenado é
suficiente para uma contracao intensa
durante cerca de trés segundos.

O fosfato de creatina (PC) fornece a
energia necessaria para a ressintese de
ATP.

Esforco)

Saltos, lancamentos e sprints.

Anaerodbio Lactico
(Glicolitico)

Elevada intensidade; Periodo que vai
desde o inicio da contracao até cerca de
um minuto depois.

Degradacao da glicose (proveniente do
glicogénio) sem presenca de oxigénio.
Tem como produto final o acido latico.

Exercicios de elevada
intensidade e duragdo até cerca
de um minuto.

Aerobio (Oxidativo)

Repouso ou esforco leve ou moderado;
Exercicios com duracao superior a 30
segundos requerem um contributo
significativo desta via.

Combustdo da glicose (com oxigénio).
Também utiliza lipidos e aminoacidos
como fontes de energia. Produtos
finais: dioxido de carbono e dgua.

Situagdes de repouso ou de
esforco leve ou moderado.




Miologia
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MIOLOGIA

Reconhecer as caracteristicas
metabolicas e contracteis das fibras
dos tipos I e II.



As fibras musculares esqueléticas sao classificadas principalmente em dois tipos (Tipo | e Tipo Il), com base nas suas caracteristicas
contrateis (velocidade de contracdo) e metabdlicas (via principal de producao de ATP e resisténcia a fadiga).

Caracteristicas Metabadlicas e Contracteis das Fibras Musculares

Fibra Tipo | (Contracao Lenta) Fibra Tipo Il (Contracao Rapida)

Velocidade de Contracao Lenta Rapida (Subtipos: lIA - Intermediaria, 11X - Muito Rapida)
Resisténcia a Fadiga Alta Baixa (IIA - Moderada; IIX - Baixa/Muito Baixa)

Via Metabadlica Principal Oxidativa/Aerdbia (Fosforilagdo Oxidativa) ﬁ::foéiﬁlcjléﬁgjiﬁgi)a (Subtipos: lIA - Oxidativa-Glicolitica;
Fonte Principal de ATP Gorduras (Lipidos) e Hidratos de Carbono (Glicose) | Fosfocreatina (PC) e Glicose (Glicdlise)

Atividade da ATPase da Miosina Baixa Alta

Forca Gerada Baixa Alta

Numero de Mitocondrias Elevado Baixo a Moderado

Conteuido de Mioglobina Alto (da a cor Vermelha) Baixo (dd a cor Branca)

Capilarizagao Densa/Elevada Esparsa/Baixa

Exemplo de Atividade Maratona, Postura, Ciclismo de Longa Distancia Sprints, Levantamento de Peso, Saltos




Notas de Esclarecimento sobre o Tipo Il:

[0 Fibras Tipo IIA (Rapidas Oxidativas-Glicoliticas):
Possuem caracteristicas intermédias, sendo mais
rapidas que as Tipo |, mas mais resistentes a fadiga
que as Tipo IIX. Utilizam tanto o metabolismo aerdbio
como o anaerobio.

[0 Fibras Tipo IIX (Rapidas Glicoliticas): S3o as mais
rapidas, geram a maior forca, mas fadiga rapidamente.
Dependem quase totalmente da glicdlise anaerdbia.



Tipos de Fibras Musculares

Fibras Rapidas e Fibras Lentas:

e Tipo |l - vermelhas: principalmente aerdbicas producao

lenta de ATP, demora a fatigar.

* Tipo Il - brancas: principalmente anaerdbicas rapida
producao de ATP, fatiga rapidamente.

Intenso

Corrida de longa Corrida de média

distancia. distancia. Velocidade.

FiG. 19.14 « Recrutamento das fibras musculares (unidades motoras) de
Tipo | Tipo Il contracado lenta (tipo |) e de contracao rapida (tipo lla e b) em relagéo a
intensidade do exercicio. Um exercicio mais intenso recruta progressi-
Unidades Unidades vamente mais fibras de contragao rapida.
Motoras Tonicas Motoras Fasicas




Tipos de Fibras Musculares

Tipo |

Vermelhas

Fibras Musculares

|

Tipo lIA

Brancas

Tipo IIB

Brancas

Unidades Motoras Tonicas
N2
Motoneurdnios mais pequenos
com menor (<) limiar de
escitacao.
N2
Constituidas por Fibras
Musculares Lentas, apresentam
menor limiar de excitacdo e
entram em acdo logo que se
verifica alguma excitacdo.
N2
Metabolismo
fundamentalmente aerdbio das
suas fibras musculares.
Suportam contracdes fracas
durante muito tempo.

Unidades Motoras Intermédias

Unidades Motoras Fasicas
N2
Motoneurdnios Maiores com
maior (>) limiar de excitacdo
N2
Constituidas por Fibras
Musculares Réapidas,
apresentam elevado limiar de
excitacdo e s6 entram em acao
em contragdes muito intensas
ou rapidas, em que é gerada
grande intensidade de
estimulagao no grupo motor.

Designagao

Velocidade de
contracao

Forga de Contragdo

Fatigabilidade

Capacidade aerdbia

Capacidade
anaerdbia

Secgdo da Coxa

Musculos da
Coxa

Oxidativa lenta

Lenta

Baixa

Resistente a Fadiga

Alta

Baixa

Branca
Oxidativa glicolitica
rapida
Rapida
Alta
Fatigavel

Moderada

Moderada

Fasciculo

Fibra Muscular

Branca

Glicolitica

Rapida

Alta

A mais fatigavel

Baixa

Alta



MIOLOGIA

Conhecer os tipos de fibras nos
musculos corporais.



Os musculos corporais contém, essencialmente, trés tipos
principais de fibras musculares esqueléticas, classificadas
de acordo com as suas caracteristicas contrateis e
metabdlicas. E importante notar que todos os musculos do
corpo possuem uma mistura destas fibras, mas a
propor¢ao varia dependendo da fun¢ao do musculo (por
exemplo, os musculos posturais tém mais fibras lentas).

A classificagao principal é em Tipo | e Tipo I, sendo que o
Tipo Il se subdivide.

Tipos de Fibras nos Musculos Corporais
Fibras do Tipo | (Contracao Lenta - SO)

O Nome Alternativo: Fibras Lentas, Fibras Oxidativas
Lentas (SO - Slow Oxidative), Fibras Vermelhas.

[0 Caracteristicas: SGo0 muito resistentes a fadiga e ideais
para atividades de longa duracao e baixa intensidade.
Possuem um metabolismo aerdbio (oxidativo), alto
numero de mitocondrias e grande quantidade de
mioglobina (o que lhes confere a cor vermelha) e
capilares.

[0 Exemplos de Musculos/Fung¢do: Musculos posturais
(como os das costas) e os predominantemente usados
em atividades de resisténcia (e.g., maratona, ciclismo
de longa distancia).

Fibras do Tipo Il (Contragdo Rapida - F)

[0 Nome Alternativo: Fibras Rapidas, Fibras Brancas.

[0 Caracteristicas: Contracdo rapida e poderosa, mas com
baixa resisténcia a fadiga. Utilizam primariamente vias
anaerobias para a producgcao de ATP. S3o0 menos
vascularizadas e possuem menos mioglobina e
mitocdndrias em comparagao com as do Tipo |.



Subtipos de Fibras do Tipo Il:

Subtipo Nome alternativo

Metabolismo Principal

Resisténcia a Fadiga

Velocidade de Contragao

. Fibras Oxidativas- . L L .. ..
Tipo lIA Glicoliticas Rapidas (FOG) Misto (Aerdbio e Anaerdbio) Moderada Rapida (Intermediaria)
Tipo lIX lelér)as Glicoliticas Rapidas Anaerdbio (Glicolise) Baixa/Muito Baixa Muito Rapida

Exemplos de Musculos/Fung¢do: Predominam em
atividades de poténcia e explosao (e.g., levantamento de

peso, sprints curtos, saltos).

O Tipo IIA é frequentemente recrutado em atividades de

média duracao e alta intensidade.



Fibras Musculares Fibras Musculares Fibras Musculares

Tinos de Fibras
Musculares

i * Contracdo Tipo A - contracaorapida Tipol - Contragdo lenta |
IpO raplda | :

¢ Alta forca § e Forca moderada Ih * Baixa tenséo
Brancas | 2o Brancas . Resistente & fadiga | Vermelhas . Resistente 4 fadiga

Unidade Motora:

Motoneurénio alfa
(corpo celular) k.

W

Conjunto de Motoneurdnios alfa e as
fibras musculares por ele enervadas.

Seccdo da Coxa

e

‘ 100 ms 200 ms

Fasciculo

Fibra Muscular

, - ]
2 4 6 '6o
Tempo, min ____ Tempo, min

Musculos da
Coxa

Unidade motora Unidade mo’tora Unidade mdtora

Fi6. 19.13  Caracteristicas de velocidade, forca e fadiga das unidades motoras. Os motoneurdnios “fasicos” sdo acionados rapidamente com se-
quéncias curtas; os motoneurdnios “ténicos” sao acionados lenta porém continuamente. ‘
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MIOLOGIA

Relacionar o musculo esquelético
com a funcao articular



O musculo esquelético e a funcdo articular estao
intimamente ligados, formando o sistema
musculoesquelético. O musculo é o elemento ativo do
movimento, e a articulacdo é o elemento passivo (o fulcro)
que permite esse movimento.

A relacao entre o musculo esquelético e a fungao articular
pode ser sistematizada na seguinte tabela:

Agdo do Musculo
Esquelético

Descricdo/Mecanismo

Funcao Articular

Os musculos ligam-se aos 0ssos que compdem a articulacdo através dos tenddes. A
contracao do musculo (encurtamento) puxa os 0ssos, causando a flexao, extensao, rotacao
ou outros movimentos na articulagao.

1. Produg¢ao de Movimento | Contragdoe
(Fungao Dinamica) Relaxamento

A tensao muscular (mesmo sem movimento visivel — contragdao isométrica) mantém as
Estabilizacdo Dinamica | superficies articulares (osso com 0sso) em contato e alinhadas. Isto é crucial para proteger
os ligamentos e a capsula articular de tensdes excessivas e prevenir a luxacao.

2. Estabilidade Articular
(Fungao Protetora)

Controlo Os musculos agem em pares (agonista e antagonista) para controlar a velocidade e a
3. Controlo do Movimento . . amplitude do movimento. O antagonista relaxa gradualmente (ou contrai-se
Agonista/Antagonista ) ) N . )
eccentricamente) para desacelerar e proteger a articulagao no final do movimento.

Musculos posturais (ricos em fibras Tipo 1) mantém uma contragao constante (ténus) para
4. Manutengao da Postura Contragao Tdnica sustentar o corpo contra a gravidade, mantendo a articulagao numa posi¢ao funcional sem
fadiga rapida (essencial para articulacdes de carga, como as do joelho e coluna).

Durante atividades de impacto (e.g., aterrar de um salto), os musculos alongam-se sob
tensao (contracdo excéntrica) para absorver a energia cinética, protegendo a cartilagem e
as estruturas articulares do impacto direto.

Contragado Excéntrica

5. Absor¢ao de Choque Controlada




MIOLOGIA

Reconhecer 0s principais tipos de
acao muscular (dinamica
concéntrica e excéntrica, estatica,
ciclo muscular alongamento/
encurtamento).



Tipos de Acao Muscular

Tipo de Agao

Caracteristica Principal

A acao muscular é a forma como o musculo esquelético
gera tensdo para interagir com uma carga (como um peso
ou a forca da gravidade), resultando ou ndo em movimento
articular.

Os principais tipos de acao muscular sao classificados em
Dinamicos (isotdnicos) e Estaticos (isométricos), com o

Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE) sendo uma
combinacao explosiva das acdes dinamicas.

Movimento no Musculo

Efeito na Articulacdo/Exemplo

Dinamica Concéntrica
(Aceleradora)

Forca muscular maior que a

resisténcia.

Encurtamento (Origem e
insercao se aproximam).

Aceleracdao do segmento corporal.
Ex: Levantar o peso na rosca biceps.

Produz ou acelera o
movimento.

Dinamica Excéntrica
(Travadora)

Forca muscular menor que

a resisténcia.

Alongamento sob tensao
(Origem e insercdo se
afastam).

Desaceleracao do segmento
corporal. Ex: Baixar o peso
(controladamente) na rosca biceps.

Desacelera,
controla o
movimento e
absorve o choque.

Estatica (Isométrica)

Forca muscular igual a
resisténcia.

N3ao ha alteracao no
comprimento do musculo.

Manutenc¢ao da postura ou de uma
posicdo articular. Ex: Segurar o peso
parado no meio da rosca biceps.

Estabiliza a
articulacdo e
mantém a postura.

Ciclo

Alongamento/Encurtament

o (CAE)

Combinacgado rapida de
acoes excéntrica e
concéntrica.

Alongamento (excéntrico)
seguido imediatamente por
um encurtamento
(concéntrico).

Acao explosiva, como saltar. Ex:
Agachar rapidamente antes de
saltar (contramovimento).

Aumenta a poténcia
e a eficiéncia do
movimento,
utilizando a energia
elastica acumulada
na fase excéntrica.




MIOLOGIA

Compreender os papeis funcionais
que os musculos (agonistas,
antagonistas e fixadores)
desempenham no movimento.



A tabela a seguir detalha os principais papéis funcionais que os musculos assumem durante um movimento especifico:

Papel Funcional

Definicao

Tipo de Agao Dominante

Exemplo no Movimento

Agonista (Motor
Primario)

Musculo ou grupo muscular principal
gue se contrai ativamente para produzir
o movimento desejado.

Dindmica Concéntrica (principalmente)
ou Excéntrica (se o movimento for
controlado/travado pelo musculo).

O Biceps Braquial é o agonista na Flexao
do Cotovelo (levantar um peso).

Antagonista

Musculo ou grupo muscular que realiza
a acao oposta a do agonista.

Relaxa e se alongar para permitir que o
agonista atue. Contrai-se
Excentricamente para modular e frear o
movimento.

O Triceps Braquial é o antagonista na
Flexao do Cotovelo.

Sinergista
(Assistente)

Musculo que auxilia o agonista na
execucao do movimento, adicionando
forca ou controlando e prevenindo
movimentos indesejaveis.

Concéntrica, Isométrica.

O Braquial e o Braquiorradial sao
sinergistas na Flexao do Cotovelo.

Fixador /
Estabilizador

Musculo que se contrai
isometricamente para estabilizar a
origem do agonista (a parte mais
proximal do corpo) e as articulacdes
adjacentes, garantindo que o
movimento ocorra de forma eficiente na
articulagao correta.

Estatica (Isométrica).

O Deltdide (médio/posterior) pode
atuar como fixador da Articulacdo do
Ombro durante a Flexao do Cotovelo,
estabilizando o segmento corporal.
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MIOLOGIA

Conhecer e localizar os principais
grupos musculares do tronco,
membro superior e membro
inferior.



A compreensao dos papéis musculares é essencial para entender a biomecanica humana. A seguir, estao listados e localizados os
principais grupos musculares do tronco, membro superior e membro inferior em formato de tabela:

Regiao Corporal

Grupo Muscular Principal

Peitorais (Ex: Grande Peitoral)

Localizagao Geral

Frente e parte superior do térax.

TRONCO (Anterior)
Abdominais (Ex: Reto do Abddémen, Obliquos) Parede anterior e lateral do abdémen.
. . - Regido superior, média e inferior das costas.
Dorsais Superficiais (Ex: Trapézio, Grande Dorsal)
TRONCO (Posterior)
. A Profundamente junto a coluna vertebral (atuam na extensdo e rotagdo do
Musculos Espinhais/Profundos
tronco).
Musculos da Cintura Escapular (Ex: Deltéide) Cobrem e estabilizam a articulagdo do ombro (glenoumeral).
Flexores do Brago (Ex: Biceps Braquial) Compartimento anterior do braco.
MEMBRO SUPERIOR

Extensores do Bracgo (Ex: Triceps Braquial)

Compartimento posterior do brago.

Musculos do Antebraco

Regides anterior (flexores do punho/dedos) e posterior (extensores do
punho/dedos) do antebraco.

MEMBRO INFERIOR

Musculos Coxofémurais/Gluteos (Ex: Grande Gluteo, Pequeno
Gluteo)

Regido posterior e lateral da anca, responsaveis pela extensdo e abducdo da
coxa.

Flexores do Quadril (Ex: Psoas-lliaco)

Localizados profundamente no abdémen/pélvis, fletem a coxa.

Anteriores da Coxa (Quadriceps) (Ex: Reto Femoral)

Compartimento anterior da coxa, responsaveis pela extensao do joelho.

Posteriores da Coxa (Isquiotibiais)

Compartimento posterior da coxa, responsaveis pela flexdo do joelho e
extensao do quadril.

Mediais da Coxa (Adutores)

Compartimento interno/medial da coxa, responsaveis pela adugio.

Musculos da Perna (Gastrocnémio/Séleo)

Compartimento posterior da perna, responsaveis pela flexao plantar (apontar o

pé).

Musculos da Perna (Tibial Anterior)

Compartimento anterior da perna, responsavel pela dorsiflexdo (levantar o pé).




MIOLOGIA

Caracterizar anatomica e
funcionalmente, por regiao, os grupos
musculares mais importantes,
relacionando-0s com 0 movimento
corporal.



Caracterizacao dos Principais Grupos
Musculares e Movimento Corporal:

Regiao Grupo Muscular

Esternocleidomastdideo

Caracteristica Anatémica/Localizacdo

Musculo superficial e proeminente na regidao
lateral do pescoco, ligado ao esterno, clavicula
e mastoide.

A caracterizacdao anatdémica e funcional dos principais grupos
musculares por regiao, crucial para a compreensao do
movimento corporal, é apresentada na tabela seguinte.

Principal Movimento/Funcdo Relacionada

Unilateral: Inclinacao lateral e Rotacdo da cabeca.
Bilateral: Flexdao da cabeca.

Abdominais (Reto,
Obliquos e Transverso)

Ocupam as paredes anterior e lateral do
abddmen, com fibras em diferentes direcdes
(retas, obliquas, transversas).

Reto: Flexao do Tronco (curvar-se para a frente).
Obliquos: Rotacao e Flexao Lateral do Tronco.
Transverso: Estabilizacdo da coluna e compressao
abdominal.

TRONCO/PESCOCO

Grande Dorsal

O maior e mais potente musculo da parte
superior das costas, em forma de leque.

Extensado, Aducao (trazer o brago para o corpo) e
Rotacao Interna do Ombro.

Trapézio

Grande musculo triangular que se estende do
occipital (cabeca) até ao térax. Possui trés
porcoes (superior, média, inferior).

Porcao Superior: Extensdao do Pescoco, Elevacao
da Escapula. Por¢coes Média/Inferior:
Estabilizacdo e Retracdo/Depressdo da Escapula.




Caracterizacao dos Principais Grupos
Musculares e Movimento Corporal:

Regiao Grupo Muscular Caracteristica Anatomica/Localizacdo Principal Movimento/Funcdo Relacionada

Musculo espesso que confere a forma Abducao (principalmente a porcao média),
Deltdide arredondada ao ombro, dividido em porgdes Flexao (anterior) e Extensao (posterior) do
anterior, média e posterior. Ombro.
. Grande musculo em forma de leque no térax Aducado Horizontal (abracar), Flexao e Rotacao
Grande Peitoral .
anterior. Interna do Ombro.

MEMBRO SUPERIOR
Localizado no compartimento anterior do braco

Biceps Braquial (Flexor . s .
P g ( ) (ndo listado no excerto, mas crucial).

Flexao do Cotovelo e Supinacdo do Antebraco.

Triceps Braquial Localizado no compartimento posterior do

- . Extensao do Cotovelo.
(Extensor) braco (ndo listado no excerto, mas crucial).




Caracterizacao dos Principais Grupos
Musculares e Movimento Corporal:

Regiao Grupo Muscular

Psoas-iliaco

Caracteristica Anatomica/Localizacdo

Musculo potente e profundo que liga o tronco e
a coxa.

Principal Movimento/Funcdo Relacionada

Flexao do Quadril (levantar a perna) e Anteversao.

Grande Gluteo

Musculo superficial da nddega, o maior
musculo do corpo.

Extensdao do Quadril (levantar-se de uma cadeira,
subir escadas), Aducao.

Médio e Pequeno
Gluteo

Localizados profundamente, na regiao lateral
da anca.

Abducao do Quadril (afastar a perna) e Rotacao
Interna. Essenciais para a estabilidade pélvica ao
caminhar.

MEMBRO INFERIOR
Isquiotibiais
(Posteriores da Coxa)

Grupo de trés musculos localizados no
compartimento posterior da coxa

Flexao do Joelho e Extensao do Quadril.

Quadriceps Femoral
(Reto Femoral incluido)

Grupo de quatro musculos volumosos no
compartimento anterior da coxa.

Extensao do Joelho (chutar, esticar a perna). O
Reto Femoral também participa da Flexao do
Quadril.

Adutores da Coxa

Grupo de musculos localizados no
compartimento medial (interno) da coxa.

Aducado da Coxa (trazer a perna para a linha
média).




1. Trapézio
2. Deltoide
3. Grande Dorsal




1. Supraespinhoso
2. Infraespinhoso

3. Redondo maior
4. Redondo menor




1. Elevador da omoplata
2. Romboide menor
3. Romboide maior
4. Dentado anterior




1. Musculo serrato posterior e superior
2. Musculo serrato posterior inferior
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. lliocostais Toraxicos

Esternocleidomastoideu

Semiespinal da cabeca
Esplénio da cabeca

Esplénio Cervical

Intercostais Externos
Longuissimo do Torax
Espinhoso Toracico
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. Semiespinal da cabeca
. Esplénio da cabeca

Esplénio Cervical
Longuissimo do Torax
Espinal Toracico
lliocostais Toracicos




1. Semiespinal da cabeca
2. Esplénio da cabeca

3. Esplénio Cervical

4. Espinal Toracico




1. Semiespinal da cabeca
2. Semiespinal Toracico




1. Semiespinal da cabeca
2. Esplénio da cabeca

3. Esplénio Cervical

4. Semiespinoso Toracico
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Esternocleidomastoideu
Esplénio da cabeca
Esplénio cervical
lliocostais Cervicais
lliocostais Toracicos
Intercostais externos
Longuissimo do torax
Espinal Toracico
lliocostal lombar
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. Longuissimo da Cabeca
. lliocostais Cervicais

. lliocostais Toracicos

. Longuissimo Toracico

. lliocostal lombar
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. Trapézio

. Deltoide

. Redondo menor

. Redondo maior

. Tricipede Braquial
. Grande Dorsal




Elevador da Homoplata

. Supraespinoso

. Redondo menor

. Redondo maior

. Tricipede braquial
. Grande dorsal
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Elevador da Homoplata

. Romboide menor
. Romboide maior
. Redondo maior

. Grande dorsal

. Tricipede braquial
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1. Elevador da Homoplata
2. Romboide menor

3. Romboide maior

4. Redondo menor




1. Trapézio

1. Insercao
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. Deltoide

. peitoral maior

. Grande dorsal

. Bicipede braquial
. Braquiradial
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Deltoide

Insercao

Origem
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Deltoide
peitoral maior
Grande dorsal

. Tricipede braquial

Bicipede braquial
Braquioradial
Pronador redondo




. Deltoide

. peitoral maior

. Coracobraquial

. Bicipede braquial
. Braquial
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. Trapézio

Deltoide

Redondo menor

Redondo maior

Bicipede braquial: cabeca longa
Tricipede braquial: cabeca lateral
Grande dorsal

. Tricipede braquial: cabeca média




. Bicipede Braquial

. Braquial

. Pronador redondo
Braquioradial

Extensor carpo radial Longo
Palmar longo

Extensor carpo radial curto
Flexor carpo radial

Flexor carpo ulnar
10.Flexor superficial dos dedos
11.Retinaculo dos flexores
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Nervo Axilar

Nervo Axilar




Nervo
Supraescapular

C4
C5
Cé
c7

Nervo
Supraescapular

C8
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Nervo

Subescapular
inferior

C4

) C5

, C7

' C8

T1

Nervo
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Reto

Quadricipede femoral

femoral
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. Pessoas Maior
. lliaco
. Tensor da Fascia Lato

Pectineo
Adutor longo
Reto femoral

. Vasto lateral

Sartorius
Gracilis




. Reto femoral

. Vasto lateral

. Trato lliotibial

. Fibular longo

. Tibial anterior

. Extensor digital longo
. Fibular curto

. Peroneal terceiro

. Retinaculo dos extensores
10.Vasto Médio

11.Pé de ganso
12.Gastrochemio
13.Solear

14.Flexor digital longo
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. Semitendinoso

. Semimembranoso
. Gracil

. Sartorio

. Solear

. Flexor digital longo
. Vasto lateral

. Bicipede femural

. Gastrochemius
10.Fibular longo
11.Fubular curto
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1. Tibial posterior

2. Solear

3. Flexor longo do halux
4. Flexor longo dos dedos
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Origem

1. Popliteo 02
2. Tibial posterior

3. Flexos longo dos dedos
4. Gastrocnemius

5. Flexor longo do halux
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