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ATENCAO CANDIDATO/CANDIDATA

A prova da linha de pesquisa “Aspectos biomecanicos e respostas fisiolégicas ao
movimento corporal humano” estd organizada em quatro ftrilhas: 1) Biomecanica e
comportamento motor; 2) Fisiologia do exercicio e do esporte; 3) Nutricdo aplicada ao exercicio

fisico e ao esporte; 4) Treinamento fisico e esportivo. O/a candidato/a deve escolher APENAS

uma trilha e responder APENAS as trés questdes da trilha escolhida.
Selecione a trilha escolhida abaixo:

( ) Biomecéanica e comportamento motor (questdes B1, B2 e B3).

() Fisiologia do exercicio e do esporte (questbes F1, F2 e F3).

() Nutricdo aplicada ao exercicio fisico e ao esporte (questdes N1, N2 e N3).

() Treinamento fisico e esportivo (questdes T1, T2 e T3).



Questdes Mestrado 2022 — Trilha Biomecanica

Questdo B1 - O desempenho das atividades diarias e das habilidades esportivas exigem altas
demandas dos sistemas que controlam a postura e o equilibrio. De acordo com Shumway-Cook &
Woollacott (2003), o controle postural envolve o controle da posi¢cdo do corpo no espaco com o
objetivo duplo de estabilidade e orientagcdo. Com base nestes conceitos, explique os termos
estabilidade e orientacdo envolvidos no controle da postura. Ainda, explique quais sdo os
sistemas sensoriais envolvidos no desempenho de controle postural.

Questdo B2 - De acordo com Hamill e Knutzen (2008), o objetivo central da biomecénica é o
estudo do movimento humano. Desta forma, € possivel estudar o movimento humano em dois
contextos, qualitativo e quantitativo. Além disso, a analise biomecéanica é operacionalizada a partir
das suas quatro grandes areas de investigacdo (Amadio et al., 1999). A partir dos pressupostos
apresentados acima, expliqgue a diferen¢a entre analise qualitativa e quantitativa e dé exemplos
de andlise de movimento para cada uma delas. Ainda, explique quais sdo as quatro areas de
investigacdo da Biomecénica, exemplifique quais variaveis e equipamentos podem ser utilizados.

Questdo B3 - Barela e Duarte (2011) explicam que a plataforma de forca mede as trés
componentes da forca de reacdo do solo (FRS) que registra a for¢ca aplicada nas direcées médio-
lateral (x), antero-posterior (y) e vertical (z). A partir destes componentes, € possivel obter uma
grandeza mecéanica para analise do movimento humano, chamada centro de presséo. A Figura 1
ilustra as curvas tipicas das componentes vertical e horizontal da FRS durante o periodo de apoio
da marcha. Com base nesta figura, responda:

a) O que as linhas A, B e C na Figura 1 representam?

b) Explique os eventos apontados pelos nameros 1, 2, 3, 4 e 5 indicados na Figura 1 durante o
ciclo da marcha.
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Figura 1. Forca de Reacdo do Solo (FRS) normalizado pelo peso corporal durante um ciclo da
marcha. Dados referentes a um adulto sem queixas de comprometimento no aparelho locomotor
andando em velocidade confortavel auto-selecionada (Barela, Duarte, 2011).



Chave de Respostas

Questdo B1 - A orientacdo postural € definida como a capacidade de manter uma relacdo
adequada entre os segmentos do corpo e entre o corpo e o ambiente, para uma determinada
tarefa. A estabilidade postural é a capacidade de manter o corpo em equilibrio. Um objeto é
considerado estavel quando o centro de massa € mantido sobre sua base de apoio. As
informacdes periféricas dos sistemas visual, somatossensitivo e vestibular estdo disponiveis para
detectar o movimento e a posicdo do corpo no espaco, em relagdo a gravidade e ao ambiente.
Cada sentido fornece ao SNC informacdes especificas sobre a posi¢cdo e 0 movimento do corpo;
portanto, cada um deles fornece uma diferente estrutura de referéncia para o controle postural.
As informacdes visuais relatam dados sobre a posicdo e 0 movimento da cabeca em relagéo aos
objetos circunjacentes. O sistema somatossensitivo fornece ao SNC informacgdes sobre a posi¢ao
e 0 movimento do corpo, em referéncia as superficies de apoio. O sistema vestibular fornece ao
SNC informag@es sobre a posicao e os movimentos cefalicos em relacao as for¢as da gravidade
e da inércia.

Questao B2 - A analise qualitativa € uma avaliacdo ndo numérica do movimento com base na
observacao direta. Esses exemplos podem ser diretamente aplicados a uma situacéo particular
de movimento usando video ou inspecéo visual. A andlise quantitativa € uma avaliagdo numérica
do movimento humano com base nos dados coletados durante o desempenho. Assim, as
caracteristicas do movimento podem ser apresentadas para descrever as forgcas ou variaveis
espaciais ou temporais da atividade. As areas de investigacdo da biomecanica sao cinemetria,
dinamometria, antropometria e eletromiografia. A cinemetria consiste num conjunto de métodos
que busca medir os parametros cinematicos do movimento (posi¢cao. orientagéo, velocidade ¢
aceleragao). O instrumento basico para medidas cinematicas € baseado em cameras de video
gue registram a imagem do movimento e entao, através de software especifico, sdo calculadas as
variaveis cinematicas de interesse. A dinamometria engloba todos os tipos de medidas de forca e
pressao. As forcas mensuraveis sdo as forcas externas entre o corpo e ambiente. Por exemplo,
as forcas de reacao do solo transmitidas na fase de apoio em atividades estaticas e dinadmicas. O
instrumento béasico em dinamometria € a plataforma de forgca. A dinamometria mede a acao
deformadora da for¢a sobre os corpos através de um método direto onde se determinam as
forcas externas que sdo pré requisitos necessarios para o calculo das forcas internas. A
antropometria determina caracteristicas e propriedades do aparelho locomotor, como as
dimensdes das formas geométricas de segmentos, distribuicdo de massa, bragos de alavanca e
posicdes articulares. Algumas das variaveis que podem ser calculadas s&o: centro de rotacéo
articular, origem e insergao muscular, comprimento e area da sec¢do transversa muscular e
posicdo do centro de massa. A eletromiografia € a caracterizacdo do registro das atividades
elétricas associadas as contragbes musculares. Diferentemente dos métodos acima
mencionados, que determinam propriedades mecanicas, a eletromiografia indica o estimulo
neural para o sistema muscular. O resultado basico é o padrao temporal dos diferentes grupos
musculares sinérgicos ativos no movimento observado. As variaveis estudadas na eletromiografia
sdo RMS, integral, envelope linear e andlise de frequéncia (fadiga muscular).

Questao 3a - Linha continua (A): componente vertical da FRS. Linha pontilhada (B): componente
horizontal AP da FRS. Linha tracejada (C): componente horizontal ML da FRS.

Questdo 3b - Evento 1: o primeiro pico € observado durante a primeira metade do periodo de
apoio e caracteriza parte do apoio quando a perna esta recebendo o peso corporal, logo ap6s o
contato do pé com o solo. Evento 2: 0 segundo pico é observado no final do periodo de apoio e
representa o impulso contra o solo para iniciar o préximo passo. Evento 3: o vale entre os dois
picos é ligeiramente menor em magnitude que o peso corporal e ocorre quando o pé se encontra
na posicao plana em relacdo ao solo. Evento 4: fase negativa (desaceleracdo) durante a primeira
metade do periodo de apoio. Nesta fase, 0 pé empurra o solo para frente e consequentemente, a
FRS é direcionada para trads. Evento 5: fase positiva (aceleragédo) durante a outra metade desse
periodo. Nesta fase, 0 pé empurra o solo para trds e, consequentemente, a FRS é direcionada
para frente.



Questdes Mestrado 2022 — Trilha Fisiologia

Questao F1 - O treinamento aerébio promove adaptacdes no consumo maximo de oxigénio
(VO2max) em decorréncia de adaptacfes centrais e periféricas. Discorra sobre essas adaptacdes
e argumente sobre a especificidade delas de acordo com a modalidade esportiva.

Questao F2 - A aptiddo fisica esta associada inumeros desfechos favoraveis para uma melhor
condicdo de vida em individuos com e sem doencas. Com passar dos anos a velocidade das
repercussdes promovidas pelo processo de envelhecimento pode aumentar progressivamente
provocando perdas da aptidao funcional bem como na aptidao fisica comprometendo a realizacao
das tarefas da vida diéria.

A aptidado fisica pode ser considerada como a capacidade do individuo realizar esfor¢cos
fisicos sem a excessiva fadiga e com reserva de energia para desfrutar do tempo livre
contribuindo na capacidade de realizar tarefas do quotidiano, responder a emergéncias e
sentimentos com alegria de viver. Ja aptiddo funcional, é conceituada como a capacidade
fisiologica para realizar as atividades normais do dia-a-dia, executando as avaliacdes com
seguranca e sem fadiga extrema.

Adicionalmente a funcionalidade atualmente vem sendo considerada na pratica
profissional como um importante componente para as atividades cotidianas sobretudo para o
idoso. Assim, funcionalidade pode ser definida como a capacidade do individuo de adaptar aos
problemas cotidianos, mesmo que apresentando incapacidade fisica, mental e/ou social. Dessa
forma, a capacidade funcional pode ser definida como a eficiéncia do idoso em corresponder as
demandas fisicas do cotidiano, que compreende desde as atividades basicas para uma vida
independente até as acdes mais complexas da rotina diaria.

Considerando a figura abaixo, sendo desempenho associado a capacidade funcional em
desempenhar suas atividades cotidianas; quais as principais adaptacdes fisiolégicas que podem
explicar o papel da atividade fisica (envelhecimento ativo) na aptiddo fisica e funcional de idosos
ao longo dos anos.

ittt e » Envelhecimento ativo

Desempenho

c--*s----+ Envelhecimento inativo

Idade (anos)

Questao F3 - Discorra sobre o que é fisiologia integrada aplicada a atividade fisica e quais sao
suas aplicagbes quanto aos conceitos e/ou componentes da aptidao fisica relaciona a saude e/ou
doenca. Topicos:

O que é fisiologia geral e aplicada a atividade fisica?

O que é fisiologia integrada?

O que é atividade fisica e suas manifestacdes?

O que é aptidao fisica e seus componentes?

O que é saude e seus componentes?

Definir, mostrar as aplicacdes praticas e discorrer sobre os tépicos anteriores e chave da
guestao, quais sejam: fisiologia geral, fisiologia da atividade fisica, atividade fisica, saude, doenca
e aptidao fisica.
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Chave de Respostas

Questao F1 - O consumo de oxigénio corresponde a capacidade maxima do organismo para
captar, transportar e utilizar o oxigénio em nivel muscular. Portanto € uma variavel que depende
dos sistemas cardiocirculatorio, respiratério e muscular. De acordo com Fick. VO2 = Débito
cardiaco x Diferenca arterio-venosa de O2. Por essa equacgao é possivel observar o componente
central da determinacdo do VO2, ou seja o débito cardiaco; e o componente periférico, a
diferenca arterio-venosa de O2. O treinamento fisico de endurance, ou aerobio promove
adaptacdes cardiacas (aumento da contratilidade, tempo de ejecdo, angiogénese, e aumento da
camera cardiaca) que impactara em melhor débito cardiaco, mesmo com manutencdo ou
reducdo da frequéncia cardiaca méxima. Enquanto que o componente periférico sofre
adaptacbes em decorréncia de aumento na densidade mitocondrial, atividade enzimatica,
biodisponibilidade de substratos energéticos para ressintese de ATP, aprimoramento da via
oxidativa para ressintese de ATP e fluxo sanguineo periférico com maior capilarizacdo. Essas
adaptacdes impactam na melhor capacidade aerobia (VO2méx) que sdo acompanhadas de
melhor desempenho.

Contudo, as adaptacdes periféricas apresentam especificidade para a modalidade de
treinamento, por exemplo , ndo é possivel melhorar o rendimento na corrida por meio da natacéo
ou 0 contrario, isso porque, mesmo que as adaptacfes centrais sejam semelhantes para as duas
modalidades, ha diferencas importantes nos musculos recrutados para os distintos esportes, 0
gue evoca adaptacgOes periféricas especificas de acordo com a solicitagao.

Questdo F2 - O envelhecimento ativo promove melhora e ou manutencdo dos niveis de forca
muscular, aptiddo cardiorespiratoria, flexibilidade, agilidade, equilibrio, coordenacdo bem como
indicadores da composicao corporal. Estes classicos parametros da aptiddo fisica quando
incrementados ou atenuados ao longo do tempo séo considerados importantes para permitir com
gue o idoso se torne mais independente.

Questao F3 - A fisiologia passa por muitos niveis de organizacdo em diferentes sistemas
organicos/fisiolégicos. Por exemplo, dos sistemas muscular, respiratério e cardiovascular. Um
aspecto chave para o pensamento critico na fisiologia é a capacidade de reconhecer padrdes de
respostas e/ou adaptacdes. Os fisiologistas querem entender como 0s eventos numa unica célula
influenciam as células vizinhas, tecidos, 6rgédos e sistemas fisiolégicos inteiros no organismo. A
explicacdo sobre o que ocorre em tubos de ensaio ou células isoladas responde somente de
forma parcial as questfes sobre como o corpo inteiro funciona frente a um determinado estimulo.
A fisiologia precisa ser vista como uma ciéncia integrativa que estuda como os diferentes
sistemas do organismo coordenam as suas agdes como um todo dentro de um continuum
fisiolégico. Um dos conceitos chaves da fisiologia € a homeostase que é a resposta coordenada
do corpo a mudanca de modo a manter a estabilidade interna quando o0 organismo é exposto a
diferentes estimulos do meio ambiente. Um dos desafios mais comuns para 0os homeostase
corporal ndo € a doenga, mas sim as atividades fisicas da vida diaria que precisamos realizar.
Realizar atividades fisicas diarias deveria ser uma condig&o fisioldgica normal muito mais do que
patoldgica, no entanto, a condicdo de realizar atividades fisicas diarias € afetada pela presenca
de doencas e se realizada de forma excessiva pode resultar em leséo e agravos a saude.

Quando se fala em fisiologia integrada, seja do ponto de vista geral ou aplicada atividade fisica, o
gue se almeja entender € como os diferentes tipos estimulo podem causar respostas e
adaptacdes fisiolégicas no organismo humano nos diferentes sistemas fisiol6gicos. Neste

contexto, € importante discorrer sobre o que é atividade fisica.
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A atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resultem em gasto de energia. O gasto energético pode ser medido em
quilocalorias. Todos praticam atividades fisicas a fim de melhorar a sua aptidéo fisica relacionada
a saude ou mesmo ao desempenho fisico/esportivo. Dentre os componentes da aptidao fisica
relacionada a saude e desempenho esportivo podemos citar, a forca muscular, a resisténcia
cardiorrespiratéria, a flexibilidade e a composi¢do corporal. As atividades fisicas vém sendo
monitoradas se utilizando uma ampla variedade de métodos: calorimetria - métodos usados para
calcular a frequéncia e a quantidade de gasto energético quando o0 corpo estd em repouso ou
durante o esfor¢o fisico; marcadores fisiolégicos - monitoramento da frequéncia cardiaca e
consumo de oxigénio; detectores mecanicos e eletrbnicos do movimento - pedbémetros,
contadores de passos, sensores eletronicos de movimentos e acelerdbmetro; e instrumentos para
levantamento do nivel atividade fisica: recordatorios/registros diarios e questionarios que visem
avaliar os niveis de atividade fisica nos seus diferentes componentes (laboral esportivo e de
lazer).

Um dos objetivos da pratica de atividade fisica € a melhora da aptidao fisica relacionada a saude
e desempenho fisico. A aptidao fisica pode ser definida como um conjunto de atributos que as
pessoas possuem ou adquirem que estd associado a capacidade de realizar atividades do
cotidiano com vigor e energia e demonstrar tracos associados a um baixo risco do
desenvolvimento de doencgas crénico degenerativas. Outro termo comumente associado com a
aptidao fisica é o condicionamento fisico que € o conjunto de atributos que um individuo possui
ou alcanca relacionado a capacidade de executar atividades fisicas. Dentre os componentes da
aptidao fisica podemos citar: resisténcia cardiorrespiratoria ou condicionamento cardiovascular - €
o componente do condicionamento fisico relacionado a salude que envolve a capacidade dos
sistemas respiratério e circulatorio de suprir de oxigénio durante a atividade fisica prolongada os
musculos em atividade; forca muscular (e suas manifestacdes forca maxima, poténcia e
resisténcia de forca) - definida como a capacidade do musculo em exercer tenséo; flexibilidade - é
0 componente do condicionamento fisico que envolve a amplitude do movimento presente em
uma articulagdo; composicao corporal - componente do condicionamento fisico ligado aos
percentuais relativos de muasculo, gordura, 0ssos e outros tecidos vitais para o funcionamento do
organismo.

De forma mais aprofundada, é importante destacar que o condicionamento musculo esquelético
possui 3 componentes: flexibilidade, forga muscular e resisténcia muscular. A flexibilidade é a
capacidade funcional das articulagbes de se moverem por uma amplitude maxima de movimento
sendo especifica para cada articulagdo do corpo. Os musculos, ligamentos e tenddes determinam
em grande medida a quantidade de movimento possivel em cada articulagdo. A forca muscular
esta relacionada a capacidade dos musculos em exercer tensdo. Em outras palavras ela é a forca
obtida em um esforco méximo capaz de ser exercida contra uma resisténcia ou a quantidade
méaxima de forca que pode ser gerada em um movimento isolado de um Unico grupo muscular.
Quanto mais forte o individuo maior sera a quantidade de for¢a que pode ser gerada. Levantar
cargas pesadas de forma méaxima uma ou 2 vezes ou exercer forca maxima ao apertar um
dinamdmetro manual fornece mensuracfes da forca muscular. A resisténcia muscular esta
relacionada a capacidade do musculo de continuar a executar movimentos sem fadiga. Em outras
palavras é a capacidade dos musculos de aplicar repetidamente uma forca subméaxima ou de
manter uma contracdo muscular em um periodo determinado. Exercicios tipicos de resisténcia
muscular sdo abdominais, flexdes de braco, flexdes na barra ou levantar pesos sucessivamente
por mais de 15 a 20 movimentos.

Quando se fala na saude, a definicdo mais famosa e indubitavelmente ainda mais influente € a da
Organizagdo Mundial da Saude, ou seja, um estado de completo bem-estar fisico mental e social
e ndo a mera auséncia de doencas. A saude possui 3 dimensGes mental, fisica e social. Cada
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individuo € uma complexa combinagdo desses fatores que interagem e sdo dependentes entre si.
Quando uma dessas dimensofes € negligenciada ou enfatizada de maneira excessiva ocorre uma
influéncia negativa sobre as demais areas.

A saude mental refere-se tanto a auséncia de disfungcdes mentais, por exemplo, depressdo e
ansiedade como a capacidade do individuo em lidar com os desafios sociais diarios da vida sem
sofrer problemas comportamentais emocionais ou mentais. J& a saude fisica é definida como
auséncia de doenca fisica, por exemplo, cardiacas prematuras ou cancer. A0 mesmo tempo a
pessoa possui energia e disposicdo para executar atividades fisicas de niveis moderados a
intensos sem fadiga excessiva e capacidade de manter essa habilidade ao longo da vida. Essa
energia e disposicao sdo obtidas seguindo-se diferentes habitos saudaveis como horas de sono,
dieta saudavel e atividades fisicas regulares bem como baixos niveis de gordura corporal e bom
tonus muscular.

A prética de atividade fisica tem muitos efeitos positivos no organismo humano. Nosso estilo de
vida vem mudando drasticamente desde que 0s nossos ancestrais humanos formavam grupos de
cacadores/coletores, mas nosso corpo e metabolismo ainda parece trabalhar melhor com um
certo nivel de atividade fisica. Muitas condi¢bes de doengcas comuns incluindo hipertenséo,
acidente vascular cerebral e diabetes mellitus podem ser melhoradas pela pratica diaria e
sistemética de atividade fisica e geradas pela inatividade fisica. Mesmo assim a aquisicdo de
habitos saudaveis e a mudanca do estilo de vida € uma mudancga € bem dificil de ser realizada.
Por exemplo, a pratica de atividade fisica diminui o risco de doencas cardiovasculares e diabetes
mellitus tipo 2. Os estudos classicos demonstraram que pessoas fisicamente ativas tinham uma
taxa de ataques cardiacos menor do que aquelas com um estilo de vida sedentério. Estes
estudos originaram muitas investigagcbes para determinacdo da relacdo entre doenca
cardiovascular e a pratica de atividade fisica. Foi demonstrado que a pratica de atividade fisica
incluia beneficios como diminuicdo da pressdo arterial, das concentracées de triglicerideos
plasmaticos e aumento da concentragdo de HDL plasmatica. A hipertensdo é fator de risco
importante para o acidente vascular cerebral enquanto as concentragfes elevadas de LDL e
triglicerideos estao associadas ao desenvolvimento de aterosclerose e aumento do risco de
ataque cardiaco. A prética de atividade fisica reduz as morbidades e a mortalidade ou mesmo a
gravidade para uma série de doengas cardiovasculares. Mesmo o exercicio leve como uma
caminhada tem beneficios significativos para a salde e pode ajudar muitas pessoas ao redor do
mundo que possuem um estilo de vida sedentério e risco para doengas cardiovasculares bem
como diminuir complicacdes associadas a obesidade e ao diabetes mellitus tipo 2 a terem uma
melhor qualidade de vida e estado de saude. Um exemplo bastante interessante de fisiologia
integrada no que tange a pratica de atividade fisica é a melhora da prevencao e prognéstico de
pacientes com diabetes mellitus tipo 2. A atividade fisica crénica ajuda a células musculares
(sistema muscular) a regularem melhor o nimero de transportadores de glicose bem como o
namero de receptores de insulina em suas membranas celulares (sistema endo6crino). O namero
de transportadores de glicose diminui a dependéncia muscular de insulina para captar glicose.
Aumentando o namero de receptores de insulina as células tornam-se mais sensiveis a acdo da
insulina. Uma pequena quantidade de insulina pode ativar uma resposta que previamente exigiria
mais insulina. Como as células estdo respondendo a concentracdo de insulina menores o
pancreas (sistema enddcrino) secreta menos insulina e isto diminui o nivel de estresse no
pancreas resultando em uma menor incidéncia de diabetes mellitus do tipo 2.

Por tudo o que foi exposto veja s6 o quanto a pratica de atividade fisica pode influenciar de forma
positiva no funcionamento do organismo impactando positivamente os diferentes sistemas
fisiolégicos através de respostas e adaptacdes integradas seja na salde ou na doenca.



Questdes Mestrado 2022 — Trilha Nutricdo

Questao N1 - Segundo Mcardle, Katch & Katch (Cap.7, edi¢cdo 2018) durante o exercicio aerobio,
0 consumo de oxigénio aumenta exponencialmente durante os primeiros minutos, para alcancar
um platd entre o terceiro e o quarto minutos. Depois permanece relativamente estavel durante
toda a duracéo do esforco, refletindo um estado de equilibrio entre a energia de que os musculos
ativos necessitam e a producdo de ATP no metabolismo aerdbico. Depois que o exercicio aerébio
atinge esse equilibrio, denominado de steadystate, do ponto de vista teérico, o exercicio poderia
prosseguir indefinidamente. Assim, o metabolismo aerdbico em estado de equilibrio, é
determinante da capacidade do individuo de realizar o exercicio fisico continuo. Levando em
consideracdo o entendimento acima, identifique provaveis fatores limitantes da manutencéo
desse estado de equilibrio e que possuem forte relagdo com a alimentacao.

Questdo N2 - De acordo com Mcardle, Katch & Katch (Cap.22, edigdo 2018) o treinamento de
forca, almejando o desenvolvimento e/ou a manutencdo da massa muscular, pouco pode
contribuir para o crescimento tecidual sem o devido fornecimento de nutrientes, particularmente
de aminoacidos, considerados blocos essenciais para a construcao tecidual muscular. Buscando
auxiliar ou acelerar as respostas hipertréficas induzidas pelo treinamento de for¢a, muitos apelam
para o uso de recursos ergogénicos (RE). A grande questdo é saber se tais RE funcionam e
promovem melhorias na hipertrofia muscular. Desta forma, a identificagdo dos mecanismos de
acdo assume importancia crucial sobre a eficacia dos RE. Dito isso, cite trés mecanismos de
acdao hipotéticos dos recursos ergogénicos. Exemplifique.

Questao N3 - Silverthorn (pag. 699, edicdo 2017) define metabolismo como a soma de todas as
reagfes quimicas que permitem extrair energia dos nutrientes, usar essa energia para as
diversas func¢des no organismo e ainda armazenar o excesso de energia de modo que esta possa
ser usada posteriormente. Para o autor, O metabolismo pode ser dividido em dois estados em
relacdo a alimentacdo. Estado alimentado é o periodo que se segue a refeicdo, quando os
nutrientes provenientes da digestdo sdo absorvidos, utilizados e armazenados. J& o Estado de
jejum é o periodo pelo qual os nutrientes de uma refeicdo ndo estdo mais circulantes na corrente
sanguinea e ndo mais disponiveis para uso pelos tecidos, que deve entdo utilizar as reservas
energéticas existentes. A partir destes conceitos, identifique e caracterize a razéo
insulina/glucagon nos estados metabdlicos citados.



Chave de Respostas

Questao N1 - A perda de liquido, a deplecéo eletrolitica e 0 esgotamento de reservas energéticas
tanto de glicogénio hepético, para a manutencdo do funcionamento pleno do sistema nervoso
central, quanto de glicogénio muscular, fundamental para impulsionar o exercicio, adquire maior
importancia nos esforgos aerobicos prolongados. A perda de liquidos relaciona-se com a ingestao
hidrica. A deplecdo esta relacionada ao consumo de minerais e eletrdlitos. O esgotamento de
glicogénio hepético e muscular, associa-se fortemente com a ingestéao de carboidratos.

Questao N2 - Sao alguns mecanismos de acao hipotéticos dos recursos ergogénicos:

Agir como estimulante no sistema nervoso central ou periférico, exemplos: cafeina, anfetaminas;
Aumentar o armazenamento e/ou a disponibilidade de um substrato limitante, exemplos: creatina,
carboidrato; Agir como fonte suplementar de energia, exemplos : glicose, TCM; Reduzir ou
neutralizar os subprodutos metabdlicos que inibem o desempenho, exemplo: bicarbonato de
sodio, citrato de sodio; Facilitar a recuperacdo, exemplo: carboidratos de alto indice glicémico,
agua; Intensificar a responsividade do treinamento de resisténcia, exemplo: suplementos de
carboidratos-proteinas, horménios.

Questdo N3 - No estado alimentado, ocorre predominéncia da insulina e baixa concentracao de
glucagon, resultando em elevagdo da oxidagdo da glicose, elevacdo da sintese de glicogénio,
elevagéo da sintese de gorduras e da sintese proteica. No estado de jejum, ocorre predominancia
do glucagon e baixa concentragdo de insulina, resultando em aumento das atividades da
glicogendlise, da gliconeogénese e da cetogénese.



Questdes Mestrado 2022 — Trilha Treinamento

Questdo T1 - De acordo com Mcardle, Katch e Katch (2008), o treinamento fisico possui quatro
principios: sobrecarga, especificidade, diferencas individuais e reversibilidade. Conceitue cada
um dos principios mencionados.

Questao T2 - Conceitue o método de treinamento intervalado, cite as quatro principais variaveis
da sua prescri¢do e descreva um exemplo de sesséo de treinamento intervalado para melhora da

poténcia aerobia maxima (\7 O2méx).

s

Questao T3 - O treinamento pliométrico € considerado um 6timo meio de treinamento da
poténcia muscular. Conceitue este meio de treinamento e descreva um exemplo de uma sessao
para uma modalidade esportiva de livre escolha.
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Chave de Respostas

Questdo T1 - Sobrecarga - A aplicacao regular de uma sobrecarga na forma de um exercicio
especifico aprimora a funcéo fisiolégica para induzir uma resposta ao treinamento. O exercicio
realizado com intensidades acima dos niveis normais estimula adaptacdes altamente especificas,
para que o corpo possa funcionar com maior eficiéncia. Para conseguir a sobrecarga apropriada
sera necessario manipular a frequéncia, a intensidade e a duracdo do treinamento, ou combinar
esses trés fatores. Em sintese, a sobrecarga estipula que as mudancas funcionais no corpo
ocorrem somente quando a carga € suficiente para causar uma ativagdo consideravel de energia
e mudanca plastica nas células relacionada a sintese de novos tecidos. Um exemplo desse
principio ao longo de um processo de treinamento de forca muscular consiste no aumento da
intensidade do esforco (ex.: % do 1RM), do numero de séries/repeticbes, da frequéncia semanal
de treinos.

Especificidade - A especificidade do treinamento fisico refere-se a adaptacdes nas funcdes
metabdlicas e fisiolégicas que dependem da intensidade, da duracdo, da frequéncia e da
modalidade de sobrecarga imposta. Uma sobrecarga especifica de curta duracdo (p. ex.,
treinamento de forga-poténcia) induz adaptagfes especificas de forca-poténcia; o treinamento de
endurance especifico induz adaptacfes especificas do sistema aerébico — com um intercambio
apenas limitado dos beneficios entre o treinamento de forca-poténcia e o treinamento aerobico.
N&o obstante, o principio de especificidade vai muito além dessa ampla demarcacdo. Por
exemplo, o treinamento aerdbico ndo representa uma entidade singular que requer apenas
sobrecarga cardiovascular. O treinamento aerdbico que confia em musculos especificos no
desempenho desejado aprimora mais efetivamente a aptiddo aerdbica para natagdo, ciclismo,
corrida ou exercicio realizado com os bragos. Algumas evidéncias sugerem até mesmo uma
especificidade temporal na resposta ao treinamento, de modo que os indicadores de
aprimoramento do treinamento alcangam um valor maximo quando medidos na hora do dia em
gue o treinamento costuma ser realizado regularmente. O treinamento especifico que envolva a
habilidade motora para evitar uma queda apos perda de equilibrio pode afetar positivamente
variantes biomecanicas efetivas para que individuos mais velhos evitem quedas apds tropecos
induzidos em laboratério. A avaliagdo mais efetiva do desempenho esporte-especifico ocorre
quando a mensuracao laboratorial simula mais intimamente a atividade esportiva e/ou utiliza a
massa muscular exigida pelo esporte. Isso pode ser enunciado de maneira mais simples dizendo-
se que o exercicio especifico desencadeia adaptacdes especificas destinadas a promover efeitos
especificos do treinamento que produzam melhoras especificas no desempenho. Isso pode ser
exposto de maneira mais facil de lembrar: especificidade refere-se ao principio das adaptacdes
especificas as demandas impostas.

Diferencas individuais - Nem todos os individuos respondem de maneira semelhante a um
determinado estimulo de treinamento. Por exemplo, o nivel de aptidao relativa de uma pessoa no
inicio do treinamento exerce alguma influéncia. Esse subprincipio dos valores iniciais revela que
os individuos com aptiddo mais baixa evidenciam a maior melhora conseguida com o
treinamento. Esse principio funciona para os individuos sadios assim como para aqueles com
doenca cardiovascular ou com um alto risco para essa doenca. Quando um grupo relativamente
homogéneo inicia um esquema de treinamento, ndo se pode esperar que cada pessoa alcance o
mesmo estado de aptiddo ou de desempenho nos exercicios apds apenas 10 ou 12 semanas.
Um técnico ndo deveria insistir para que todos os atletas da mesma equipe ou até mesmo na
mesma prova treinem da mesma maneira ou com a mesma intensidade relativa ou absoluta do
esfor¢co. Os beneficios 6timos do treinamento ocorrem quando os programas de exercicios se
concentram nas necessidades individuais e nas capacidades dos participantes.

Reversibilidade - A perda das adaptagbes fisiologicas e de desempenho, chamada
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destreinamento, ocorre rapidamente quando uma pessoa encerra sua participacdo na atividade
fisica regular. Apenas 1 ou 2 semanas de destreinamento acarretam reducdo na capacidade
tanto metabdlica quanto de realizagdo do exercicio, e muitos aprimoramentos induzidos pelo
treinamento sdo perdidos completamente em alguns meses. Nos atletas altamente treinados,
mesmo os efeitos benéficos de muitos anos de treinamento fisico prévio continuam sendo
transitorios e reversiveis. Por essa razdo, a maioria dos atletas comeca um programa de
condicionamento varios meses antes do inicio da estacdo competitiva ou mantém pelo menos
algum nivel moderado de atividade fisica esporte-especifica fora da temporada a fim de tornar
mais lentas as consequéncias do destreinamento.

Questdo T2 - Com um espacamento correto dos intervalos de atividade fisica e de repouso,
podem ser realizadas quantidades extraordinarias de uma atividade intensa, que normalmente
nao seriam possiveis se a atividade progredisse continuamente. As séries repetidas de atividade
fisica (com curtos periodos de repouso ou intervalos de alivio com baixa intensidade) variam, em
geral, de alguns segundos a varios minutos ou mais, dependendo do resultado desejado para
esse treinamento. As quatro principais varidveis da sua prescricdo sao: 1. Intensidade do
intervalo de atividade fisica; 2. Durag&o do intervalo de atividade fisica; 3. Durag&o do intervalo de
recuperacao; 4. Numero de repeticdes do intervalo de exercicio-recuperacdo. Um exemplo de
sessdo de treinamento intervalada para melhora da poténcia aerébia maxima (V 'O2max) é:
Intensidade do intervalo de atividade fisica: 90-100% da velocidade do V' O2max (vV O2max).
Duracao do intervalo de atividade fisica: 2-4 minutos. Duracdo do intervalo de recuperacgéo: 60-
120 segundos. Numero de repeticdes do intervalo de exercicio-recuperagdo: 6-10 repeticdes de
exercicio, intercaladas por 5-9 repeticbes de recuperacao.

Questao T3 - Para os esportes que exigem poderosos movimentos propulsivos — por exemplo,
futebol, voleibol, corridas de alta velocidade, salto em altura, salto em distancia, basquetebol — os
atletas aplicam uma maneira especial de treinamento denominado pliometria ou treinamento com
saltos de alto impacto. Os movimentos pliométricos requerem varios saltos no mesmo lugar ou
saltos com ressalto (queda-salto a partir de uma altura predeterminada) a fim de mobilizar as
caracteristicas inerentes de estiramento-recuo do musculo estriado esquelético e sua modulagéo
por meio do reflexo de estiramento ou miotatico. Em outras palavras, o movimento pliométrico
envolve o estiramento (alongamento) rapido seguido por encurtamento de um grupo muscular
durante um movimento dinamico, também entendido como ciclo alongamento-encurtamento
(CAE). Pense na pliometria quando alongar um elastico; o alongamento cria energia armazenada
no eléstico, a qual é despendida quando ele retorna a posi¢ao de “repouso”. O alongamento de
um musculo produz um reflexo de estiramento e um recuo elastico em seu interior. Para
avaliacdo da sessdo de treinamento pliométrico proposta, serdo consideradas as seguintes
caracteristicas: Nao ultrapassar 100 saltos na sessao de treinamento. Inserir saltos verticalmente
e horizontalmente orientados. Inserir periodos de recuperacdo inter-repeticdes (quando
necessario) < 15 segundos. Inserir periodos de recuperagéo inter-séries 2 30 segundos. Inserir
intensidades de esfor¢o proxima da maxima ou maxima.
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