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“Teoria e Metodologia do

Antonio Carlos Gomes, PhD

Conteudo

Caracteristica Geral do Sistema de Preparagao do Desportista

Sistema de competigao e identificagao dos fatores mais importantes — Sistema de
treinamento e distribuicdo da carga de trabalho em longo prazo Sistema de fatores
complementares — alimentagao, fator psicoldgico, etc..

Meios e Métodos Pedagdgicos dos Exercicios Fisicos
Caracterizagao do Exercicio geral e especial - Controle do volume e intensidade de
treinamento - Métodos praticos de preparagéo do atleta

+ Estudo da Carga, Caracteristica e Controle
Treinamento do Sistema neuromuscular e suas caracteristicas de prescrigéo e
controle - Treinamento do sistema cardiovascular e suas caracteristicas de
prescrigao e controle - Numero de repetigoes, séries, intervalo e suas caracteristicas
como instrumento de planejamento de treino

+  Organizaga ji e Periodizagdo do Trei D i
Organizagao do ciclo anual de treinamento — Estruturagdo do micro e mesociclo de
treinamento - Estudo dos sistemas de treinamento dos esportes individuais e
coletivos
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Conceito do TD

« Trata-se, de exercicio funcional planificado no ambito corporal ou mental, com a
finalidade de obtengdo do maximo rendimento individual em particular no
desporto.

(Hehimann,W.1964)
. E um processo complexo de atividades, dirigido ao desenvolvimento planificado

de certos estados de rendimento desportivo e sua exibicdo em situagdes
desportiva, especialmente na atividade competitiva.

(Martin, D; Carl,K; Klaus,L. 2001)

« Trata-se, de um conjunto de procedimentos, que devem ser considerados,
objetivando o aperfeigoamento das capacidades motoras em um estado 6timo
em busca da performance ideal, e visa a harmonia entre os sistemas
Bioldgico, Psicoldgico e Social.

(Gomes, A. 2002)

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD
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Fatores que Afetam a Performance
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Sistema de Preparagao
Desportiva

PREPARACAO
DESPORTIVA

Sistema

de
Competicao
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Sistema
de
Treinamento

Sistema
de Fatores
Complementares

Sistema de Competicao
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Sistema deCompetigies

~UOLEIBOL

Sistema deCompetigdes

UOLEIBOL)

1. Quantidade de Deslocamentos Laterias

2. Quantidade de Deslocamentos para Tras
3. Quantidade de Deslocamentos para Frente
4. Quantidade de Saltos sem Deslocamento
5. Quantidade de Saltos com Deslocamento

6. Quantidade de Deslocamentos com Corrida

Sistema deCompetigdes
UOLEIBOL)

7. Acdo de Membros Superiores “Bloqueio”

8. Acdo de Membros Superiores “'Passe”

9. Acdo de Membros Superiores “Ataque/Saque’”
10. Ataque dos Trés Metros
11. Tempo Real de Acdo Motora em Jogo

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Sistema de Treinamento

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD
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SISTEMADO
TREINAMENTO DESPORTIVO

| PREPARAGAO DO DESPORTISTA |

PREPARAGAO | | PREPARAGAO | | PREPARAGAO | | PREPARAGAO
FiSICA TECNICA TATICA PSICOLOGICA

~\N\ / 7

* PREPARAGAO TEORICA
* PREPARAGAO INTELECTUAL

Sistema de Fatores
Complementares

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD
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Preparagao Fisica nos
Desportos

TP REPARAGCAG FISTCAES
. PREPARACAO FISICA ,@

Sistema Neuromuscular h

—
ﬁ Velocidade
@ Flexibilidade

Sistema Funcional
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Forca

Flexibilidade(« VELOCIDADE »Conrﬂenagio

Resisténcia
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Caracterizagao dos desportos l

Calendario de competicoes
Caracteristicas biomecanicas;
Caracteristicas pedagodgicas/psicologicas;
Quantificagdo das agdes motoras;
Sistema energético envolvido/ aspectos
bioquimicos;

Perfil fisiologico do atleta;

Adaptacgoes fisiolégicas ao treinamento;
Indicadores de treinamento e

nento

Demanda Fisiolégica do Basquetebol

51% 27% 12% 5% 5%
15s 2s 3s 4s §5s
F. Cardiaca 169 - 188 bpm
Lactato 6 — 8,5 Mmol

Teoria do

Desportivo Antonio Carlos Gom

24D
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Handebol I
Volume total de corrida: 4000 a 5000m

oCorrida lenta - 700 a 900m

«Corrida rapida - 3000 a 3300m

oSprint - 700 a 900m

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

~<Volume total - 5000 a 6000m >

Demanda Fisiolégica
(Aratijo et al.,1996)

<olume total - 5000 a sooo>

Funcgéao Alas Fixos Pivos

no Jogo Fungao Alas Fixos Pivos
ANDAR 830m 950m 850m no Jogo
C.MODERAD 2300m 2130m 2290m ANDAR 830m 950m 850m
C.COSTAS 225m Zoom 230m C.MODERAD 2300m 2130m 2290m
. LATERAL 210m 390m 280m C. COSTAS 225m 700m 430m
C. RAPIDA 2100m 1800m 1650m C. LATERAL 210m 390m 280m

C. RAPIDA 2100m 1800m 1650m
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do_ Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD

Voleibol }
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Demanda fisiolo gica l

DURACAO DOS RALIS
+60% = 5aT7s

+20% = 3s

+15% = 9a12s

*+ 5% = acimade 12s-45s

Futebol

*Pausas entre os ralis: = 15s

*Obs - Ocorre durante um set + 50 ralis

e em 5 sets + 250

Teoria do

Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo

Antonio Carlos Gomes, PhD.




Distancia percorrida durante uma partida de futebol

5,

eio-campo

oSprint: 11% =1210m
«Corrida intensa: 20% = 2200m

Campeonato Brasileiro de Futebol

524
5
4
E 3
X
24 1951 ¢ 127 175 1,84 1,74
14
[ T T
0-15min  15-30min  30-45min  0-45min
Bangsbo, J. - The August Krogh Institute
Teoria do. Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD
Distancia Percorrida (m)
Jogadores 1° tempo 2° Tempo Total
Galatto (1) 1969 1799 3768
Nei (2) 4925 4843 9768
Danilo (3) 4344 4103 8447
Anténio Carlos (4) 4558 4338 8896
Alan Bahia (5) 4439 4558 8997
Marcio Azevedo (6) 4380 4478 8858
Wallyson (7)+ 4953 - 4953
Valencia (8) # 4280 3177 7457
Marcelo Ramos (9) * 4422 2180 6602
Netinho (10) * 4627 3973 8500
Ferreira (11) 4094 4569 8792
Pedro Oldoni (18)+ - 4314 4314
Renan (14) ~ - 1898 1898
Rodolpho (13) * - 731 731
+ " * Substituicoes # Expulsao
Jeoria do Desportivo Agtonio Carlos Gomes, PhD.

+11km Lateral «Corrida lenta: 31% = 3410m Atlético Paranaense 1 x 1 Coritiba
eAndando: 38% = 4180m
oSprint: 15% = 1350m .
Zagueiros \ |+Corrida intensa: 10% = 900m Data: 29/06/08
+9km «Corrida lenta: 35% =  3330m| At~ .
Atacantes eAndando: 40% = 3600m| Hora ro: 1 600h
Local: Arena da Baixada
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD
Desportos
Individuais
(Remo)
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l Particularidades do Remo

* A prova de remo € disputada na disténcia de 2000 m.

« A freqiiéncia de remadas por minuto (voga) na

competigdo varia de 34 a 38 RPM.

» Aproximadamente sdo realizadas de 250 a 280 remadas

€m uma prova.

l Particularidades do Remo

« Os melhores remadores possuem em média 70% de fibras ST

(Korner & Scharnitz, 1985).

« Foram encontrados valores de 15 m Mol/L apds regatas
nacionais e 17 m Mol/L apés regatas da FISA (Secher, 1990).
* O pico de forga excede 1000 N no remo simples e 500 N no

duplo (Korner & Scharnitz, 1985).

M

e

Treinamento

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD
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Caracteristica Estrutural
dos Exercicios Fisicos

Exercicios Fisicos

Aciclicos Giclicos

da Ci i de Capaci di C:
Agilidade Forga-Veloci istenci de

Potendia || Potencia | | P15 I potencia
Alta el Maxima
Maxima

[ f o) PASSO
Exercicios de Treinamento 1
Organizacao do Quadro Geral
. ASPECTOS MOTORES ASPECTGS FISIOLOGICOS (temporada de treii e icdo)
EXERCICIOS EXTERNOS INTERNOS
OO O OO pRpp
Competitivo (C) b+ o+t + b+ o+t
[
[Preparatorio especial (PE] + b e - I P | o
N
Preparatério Geral (PG); + t- - - +--- - T
E
u
D
o
Etapas ESPECIAL PRE-COMPET. | COMPETITIVA [REGENERAGAO|
Perido PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSI(}T\O
Legenda: <> Competigoes &3] Competigées principais
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD
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Distribuicdo do Volume de
Treinamento de Cada Grupo de
Exercicios no Macrociclo

ocooocm+H4zo0O0

ESPECIAL PRE-COMPET. | COMPETITIVA |REGENERAGAO|

Legenda:
EG - Exercicio Geral EE - Exercicio

P EC- icio Comp

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

Volume do Treinamento

rv}EGﬁ

Volume do Treinamento
EE

e MEC:
EC

Teoria do Desportivo Autenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do

Métodos de Preparacao do Atleta

Metodos de Exercicios I

| Competitivos I | Programados I | De Jogos I

[ | |
I
I |

Ensino das Treinamento das
Acdes Motoras Capacidades Fisicas

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

" Métodos de Influéncia Prati A

Exercicio Continuo de Carga Permanente

A (1) FC (bmp) (1) FC (bmp)
150 > 180
160
Ny 150
4|0' (\mempo/min. 140
(V) Tempo/min
T T T T )
1020 30 4Q

Exercicio Continuo de Carga Crescente




Exercicio Continuo de Carga Decrescente
A (1)FC. (bmp)

180
160
150
140+

T T T T ) )
10 200 30 40 (V)tempo/min.

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Exercicio Continuo de
Carga Decrescente e Crescente

A (1) FC (bmp)

180
160
150
140+

T T T ) .
100 200 300 40" (V)tempo/min.

Exercicio Intervalado
de Carga Permanente

(V') (ne de séries/repetictes)

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Exercicio Intervalado
de Carga Crescente

(1) Velocidade m/s

o1 OO N 0o O

(V) metragem total

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

Exercicio Intervalado de Carga Decrescente

Oy

(I') Frequéncia Cardiaca

(V) tempo total de
trabalho

Exercicio Intervalado de
Carga Decrescente e Crescente

(1) altura dos saltos (cm)

(V) n de saltos

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD




Metado de Jogo

Método Compelitils

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Método de Influéncia
Verbal e Demonstrativo

Monitoracao e Controle da
Carga de Treinamento

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

|AREAS DE CONTROLE

l

|Pedagogia|

|Biomecénica | |Psicolonia |

|Biogtiimica  |—

Médico-biologica |

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

PARAMETROS E METODOS
DO CONTROLE PEDAGOGICO

Volume de
acdes motoras
em jogo

Quantidade
de agodes
taticas

Parametros
de
velocidade

Parametros de
resisténcia da
velocidade

Qualidade das
manifestagoes
de forga

| QUANTIDADE DE AGOES TATICAS |

+ Quant. de vezes em que a equipe e cada atleta toca na bola durante o jogo

* Quant. de vezes em que a equipe e cada atleta chuta a bola contra o gol
adversario

* Quantidade de cabeceio da equipe e de cada atleta no jogo

* Quantidade de passes no jogo

* Quantidade de vezes em que a equipe e cada atleta rouba a bola

+ Quant. de vezes em que a equipe e cada atleta dribla com sucesso no jogo

* Quantidade de dribles sem sucesso da equipe e de cada atleta

« Volume de vezes em que a equipe realiza o ataque

« Volume de vezes em que a equipe é atacada

« Tempo de posse da bola da equipe

I « Tempo relativo de ages motoras no jogo de cada atleta I

I « Desenho motor do setor em que o atleta se locomove I

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD
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QUALIDADE DAS MANIFESTAGCOES
DE FORCA MUSCULAR

———
« Avaliagdes de resisténcia de forga (halteres,
campo, plataforma, etc.)

e ——

Gvaliagéo da forga maxima (halteresD

—
« Avaliagdo da forca rapida/explosiva
(langamentos, saltos, plataforma, etc.)

—

PARAMETROS DE VELOCIDADE

Avaliagéo da velocidade em
5, 10, 15 metros (reagado)

Avaliagéo da velocidade em

———— 20, 25, 30 metros (aceleragéo)

Avaliagéo da velocidade em

———————— 40, 50, 60 metros (maxima)

Avaliagcao da capacidade de

——————————————— — aceleragdo/ desaceleracéo
e aceleracao (20, 30, 40m)

PARAMETROS DE
RESISTENCIA DE VELOCIDADE

4]+ Avaliagéo da resisténcia de velocidade

(300m)

Ao

vl + Avaliagdo da resisténcia de velocidade
{ (10 x 30m)
»

]

A« Avaliagao da resisténcia de velocidade

y
{ quadrado de 5 x 5 (60”)
»

7

1|+ Avaliagdo da resisténcia de velocidade
400-600m

A
B an

vA| + Avaliagdo da resisténcia de velocidade
4 | 800, 1.000, 2.000m, etc.

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

P
Teoria do d Desportivo

Antenio Carlos Gomes, PhD

VOLUME DE AGOES
MOTORAS EM JOGO

| « Tempo (km) que o atleta trota |
| « Tempo (km) que o atleta caminha |
| « Tempo (km) que o atleta fica parado |

0

* Quantidade e distancia dos piques
realizados

PARAMETROS E METODOS DO
CONTROLE MEDICO-BIOLOGICO

l Parametros

Saude Geral Neuro-Muscular

e Biomecanico

!Saude Geral |
|- Frequéncia cardiaca em repouso

« Frequéncia cardiaca maxima (220 — idade)

« Presséo arterial (sistolica — diastélica)

« Andlise do aparelho respiratério

— Respiragéo — Vias aéreas — Laringe — Traquéia
— Volume — Brénquios — Pulmdes — Capacidade pulmonar

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

Parametros Parametros Cardio- * Viséo, audigao |
Antropométricos Vascular « Estrutura muscular |
P Colesterol, triglicério, etc.
Parametros .19 d |
Bioguimicos - Sintomas alérgicos, etc. |
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD
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|Parametros Antropométricos |

| * Peso, estatura

« Circunferéncia do térax, abdome, quadril,
brago, antebracgo, coxa, perna

« Dobras cutaneas do peitoral, triceps,
subescapular, supra-iliaca, abdominal,
coxa, perna

|Parametros Bioquimicos |

|Parametros Cardio-Vascular |

|' Estrutura do corag&o

|- Quantidade de oxigénio no sangue | « Ciclo cardiaco |
« Quantidade de PH antes e depois da carga | « Potencial de agéo do coragéo |
+ Quantidade de glicose no sangue |  Circulagao |
- — - [+ Transporte de oxigénio |
* Quantidade de creatina disponivel |
+ Hemoglobina |
« Quantidade de catecolamina, adrenalina, — ——
nora-adrenalina, etc * Volume maximo de oxigénio |
- - - - - Circulagao central |
* Quantidade de ATP disponivel no musculo
« Circulagao periférica |
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

|Parametros Neuro-Muscular e Biomecanico |

I- Frequéncia de estimulo na placa motora |

I * Percentual de fibras musculares I

| + Forga muscular maxima e explosiva |

|- Resisténcia de forga muscular |

| Flexivilidade |

I « Coordenaga@o de movimentos I

I * Velocidade I

I « Frequéncia de movimentos I

I + Equilibrio dinamico e estatico I

|-Agi\idade e manifestagdes técnicas I

| « Forga de langamento da bola de handebol, basebol, etc. |

|- Vetocidade de véo da bola ]

| Controle Psicologico |

« Tempo latente de reagao (simples e complexo)

« Velocidade de reagédo de antecipagéo

« Precisao

« Capacidade de concentragédo

« Capacidade de motivagédo

« Nivel de ansiedade

|INTENSIDADE DA SESSAO DE TREINAMENTO |

s Tempo de Frequéncia Cardi Intensidade do
Exercicio Execugdo (min)  no Final do Exerci Esforgo
Exercicio de
desenvolvimento 10 140 70%
geral

Troca de passes
em duplas — 10 168 84%
diferentes formas

Troca de passes

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

em deslocamento 10 150 75%
P de 20 x 40
« Nivel de estresse e X
Chute a gol sem .
— - 14 168 84%
« Caracteristica de lideranga oponente ;
« Caracteristica de comando gogacaiza e 20 =0 o0
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD




Para determinar a intensidade da sesséo de
treinamento devemos seguir a férmula abaixo:

| Partes da Sess@o de Treinamento |

|
v v v v

i = [10x70]+ [10x84]+ [10x75] + [14x84] +[20x90]
+ + + +

ITempo de Treinamento de Cada Etapa I

-

i = [700+ 840+ 750+ 1.176 + 1.800 |
[64]

Determinagao do VO2 max em diferentes
distancias de corrida (Grace, 1987)

j |VO2 max = 133,61 — (13,89 x tempo da milha/min) |

|vO2max=133,61-(13,89x5) |

feveennn[VOzmax=64.16 mi/ kg /min |

j |V02 max = 128,81 — (5,45 x tempo das duas milhas/min) |

|vO2max=128,81-(545x 11") |

I »[vozmax=6336mi/kg/min |

Determinagéo do VO2 max em diferentes
distancias de corrida (Grace, 1987)

:}IVOz méx = 129,73 — (3,16 x tempo na dist. dos 5.000 m /min)

[vozmax=12973-(3617x15) |

fveeven[VOzmax=7548mi/ kg /min |

jIV02 méx = 120,8 — (1,54 x tempo na dist. dos 10.000 m/min) I

|voamax=120,8-(154x32) |

fewveneen[VOzmax= 71,52 mi kg /min |

| Autonio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

TESTE DA RESISTENCIA ESPECIAL
PARA CORREDORES DE FUNDO
(teste 10 x 400m)

* Determinar o ritmo médio dos 400m
em competicao

O

—O|* Prova 5.000m

—Ol- Tempo de prova — 15 min = 400 seg

—Ol- Quantidade de voltas 12,5

—O|* Tempo de duragéo a cada 400m = 72 seg

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

| ORGANIZAGAO DO TESTE |

Realizar 10 x 40m procurando
aumentar o ritmo entre
2-5seg a cada 400m

ITESTE PARA DETERMINAR A CAPACIDADADE ANAEROBICA

« Apods o teste colher a concentragéo de lactato plasmatico a cada

* Realizar um teste de 600 metros de corrida na maxima velocidade
| minuto durante os primeiros 5 minutos

Cap. Anaerobica =
10~ x velocidade 600(m/seg) x V conc. de lactato

+600m = 1,30 = 90 seg
« Velocidade m/seg = 6,66 m/seg
« Concentragéo de lactato 12 mmol

« Capacidade Anaerobica = 10-4 x 6,66 x 3,46

Realizar o exercicio com pausa de « Capacidade Anaerébica = 104 x 23,04
1 1 minuto e desenhar a curva de
fadiga Capacidade Anaerobica =
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, Phl
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PLANEJAMENTO E CONTROLE DO TREINAMENTO
NOS JOGOS COLETIVOS

| Caracteristica da Carga |

[INTENSIDADE DA CARGA |

| O atleta executa o seguinte exercicio: |

Corre com velocidade 10 metros indo de frente e retornando de costas
durante 30 seg e atinge a frequéncia cardiaca de 192 bpm;

Controle na prova de 1.500 metros
(final dos Jogos Olimpicos, 1992)
atleta Boulmerka

Diregédo da Caracterisitca Complexidade Intensidade da Sua frequéncia cardiaca maxima obtida em teste maximo PASSAGEM TEMPO V =miseg ALTERAGAO /
Carga da Carga da Carga Carga B é de 200 bpm PERCENTUAL
|Aerc’;bia | |A|1a | M a intensidade do treinamento é Frequéncia Cardiaca do Treino (FCT), 400 1.00.8 6,58 -
| axima | ¢ )|dividido pela Frequéncia Cardiaca Maxima (FC max), multiplicado por
Especifica Mista/Aoroni- 100 ¢é igual a intensidade de treinamento. 800 1.04.3 6,22 —55%
I Anaerdbia m Exemplo:
C — - 1200 1.04.9 6,16 -6,4%
arga nédo — p” © _Moderada
i Anaerdbia Alatica Baixa FCT
| || | —! . |:> = 1500 1.00.4 6,62 +0,07%
Anaerdbia Latica FC max
Jeoria do Desportivo Agtonio Carlos Gomes, PhD. Jeoria do Desportivo, Aatonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Aatonio Carlos Gomes, PhD
fROVA DE HAR\,/AP ('.I'e-"ste de Banco) |Classificagéo do Exercicio | PROVA DE RUFFIER-DIKSON
Controle da Resisténcia “Controle da Resisténcia”
jl * Mede a adaptagdo da FC a um determinado exercicio ‘ MENOS DE 55 > MUITO BAIXO H fl> | Esta prova mede a resisténcia cardiaca ao esforgo |
j) « No exercicio o atleta deve subir e descer de um banco de 50 cm de altura '|<
a um ritmo de 30 ciclos completos por minuto durante o maior tempo , 0 PASSO ~
possivel (ndo mais que 5 minutos) ‘ DE 55 A 64 ‘> MEDIA BAIXA H ‘— Mede-se a FC em repouso durante
— 15 seg (P);
| « Subir sempre com 0 mesmo pé —
* Apos o exercicio, o atleta senta-se e mede-se a FC. A 1 minuto apés o ‘ DEB5AT79 > MEDIAALTA H e PASSO O atleta realiza 30 flexdes dos
j) final do exercicio, a 02 minutos e a terceira medida aos 4 minutos apds o < membros inferiores (meio
término (a FC deve ser medida durante 30 segundos). .
agachamento) durante 45 seg.
. |DE 80 A90 — BOA] g ) 9
| « O (le) Indice de Eficiéncia é calculado da seguinte forma: —
— . PASSO Mede-se a FC logo apés o término
Tempo de exercicio em segundos i 3 ici -
lo = p g . MAIS DE 90 > EXCELENTE H da realizagao do exercicio (P’);
(soma dos 03 valores de pulso) r
Jeoria do Antonio Carlos Gomes, PhD. Teoria do Desportivo Ll Antonio Carlos Gomes, PhD Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD
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|PROVA DE RUFFIER-DIKSON - “Controle da Resisténcia” |

Mede-se a FC 01 min apés o
término (P”);

e PASSO_  De posse de todos os dados,
calcula-se o Indice de Resisténcia
com a seguinte férmula:

Re JEEPP) _ ]

10

|Classifica(;,éo do Exercicio |

Periodiza¢dao do Treinamento nos
Desportos

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

| Acima de 10 T — BAIXO ||
I/
[De5A10 N — MEDIO || &
—
[De 1A5 T — BOM ||
—
[Menos de 1 - = MUITOBOM|]
—

(=10

HSTORICH

I“fase Desde a origem até 1950
\ Z“fase Até os anos 1970
\%.% 3“fase Até os anos 2000
Leetizdo Desportive Autorio Garlos Gomes, PiD

ik

Maior Estudioso e
divulgador do Sistema

de Periodizag¢do no Mundo
(Matveev, 1952)

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD
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Organizacéo do
Ciclo Anual e do
Macrociclo de
Treinamento

Esquema dos Dois Tipos de Reagées
Adaptativas do Organismo

Verkhoshansky, 1989

\Sistema de Cargas Seletivas

=== == Jntensidade
/’

,—1 Volume

.
>

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Efeito Residual de diferentes
Sistemas do Organismo

| ADAPTAGAO RACIONAL |||  DESTREINAMENTO |

Produtividade Metabélica
Anaerébica

‘ Dias a Semanas

Produtividade Metabélica

J Semanas e Meses
Aerébica

Cardiovascular/Respirat.

Produtividade ‘ ‘
I

| Sistema Muscular Meses e Anos

Meses e Anos ‘

| Sistema Neuromuscular ‘ ‘ Anos

CARACTERIZACAO DO QUADRO

COMPETITIVO NOS DESPORTOS

Forma Desportiva

Teoria do Desportivo

PERIODO COMPETIVO EVOLUGAO DA ED. 1:;’[':“
= [ongo Fisico
= Semintervalos Psicol dgico
(fmetiof)  CICLO DE COMPETIGEES
Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD Jeoria do Desportivo, Antonio Carlos Gomes, PhD
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Periodizagédo anual na modalidade de futebol |

COMPETIGAO) ddiddddddidddidas dddidddidddidds

=
R

=
e —
b=

ETAPAS X | IX |

V Volume
=== P Performance
PP Jogos oficiais

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PHD

Macrociclo de treinamento e competicao

COMPETICAO| rrr rrr [ddd [dda dda

FLE, I

L
L, — |

==

FASES [

COMPETITIVA

ETAPAS

x |

RE Resisténcia especial
FLE Flexibilidade

- FO Forga

VE Velocidade
TT  Técnica-tatica

Jogos ofidais

As Estruturas do Microciclo
Periodo Competitivo Modalidade de Futebol
(Gomes, 1992)

43 feira Domingo
62 feira
33 feira Sabado

23 feira

5 feira

Teoria do Desportivo

Antenio Carlos Gomes, PhD

Teoria do Desportivo Antenio Carlos Gomes, PhD

Sites para pesquisa:

= www.efartigos.hpg.ig.com.br= www.scielo.br

= www.efisicaba.cib.net = www.aleixoassociados.com.br
" Www.cev.org.br » www.unifesp.br/dis/bibliotecas
= www.educacaofisica.org [revistas.php

= www.boletimef.org = www.sbh.org.br

= www.cdof.com.br = www.boletimef.org

= www.sbfex.com.br = www.nutrociencia.com.br

= www.gssi.com.br * www.sbnpe.com.br

= www.nutritotal.com.br " Www.unicamp.br

= www.nuteses.ufu.br = www.efdeportes.com

= www.ibge.gov.br = www.abeso.org.br
www.usp.br/eef

Teoria do Desportivo Antonio Carlos Gomes, PhD

www.rbme.org.br
www.sbpcnet.org.br

= www.ppgcsa.com.br
www.sbnc.ntr.br
www.cev.org.br
www.sbp.com.br
www.saude.gov.br
www.obesidade.med.br
www.bireme.br
www.cdc.gov
www.saudeemmovimento.com.br
- ww tness.com
www.sibradid.eef.ufmg.br
www.fgvsp.br/gvnet

= www.sp.senac.br
Www.universia.com.br

www.biomednet.com
www.cooperinst.org

= www.opas.org.br
www.who.org
WWw.capes.gov.br
www.acsm.org/sportsmed
www.celafiscs.com.br
http://content.nejm.org
www.medscape.com/px/urlinfo
www.nature.com/index.html
= http://jama.ama-assn.org
http://efartigos.atspace.org
www.clinimex.com.br

= www.gease.pro.br
Www.mec.gov.br

= www.decorpointeiro.com.br
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Obrigado!

www.antoniocgomes.com.br

www.treinamentofisico.com.br

www.atleticopr.com.br
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