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RESUMO

Atividade interdisciplinar, desenvolvida nos componentes de Fisiologia Geral
e Metodologia do Ensino da Gindstica, junto com as professoras Andréa
Jaqueline Prates Ribeiro e Sandra Fachineto. Aula prdtica com a
modalidade de step fraining, tendo como objetivo aferir a pressdo arterial e

a frequéncia cardiaca dos académicos participantes, em repouso, durante

O exercicio e na sua recuperacdo, resultando em valores distintos entre os
alunos. Elaboracdo de nova proposta de aula/atividade, a partir das coletas

e andlises realizadas na atividade interdisciplinar.

Foi desenvolvida uma aula de step training, onde o0s passos
correspondiaom com o estilo coreografado, que condiz a passos que se
repetem na mesma ordem ou sequéncia e respeitam o equilibrio musc

esquelético.
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Primeira coreografia:

S16 —Tesoura + 2 Over
(32)S=

S16 —Tesoura + 2 Over
Progressdo pedagdgica:

1) R3 + 2 bdsicos (2x vdarias vezes)

2) EAE + 2 bdsicos (2x varias vezes)

3) Tesoura + 2 bdsico (2x varias vezes)

4) Tesoura + 2 over (2x varias vezes)

5) S16 —Tesoura + 2 Over
(32)S= (2x vdarias vezes, 64= bloco)
S16 —Tesoura + 2 Over
Segunda coreografia:
S16 -FQV final + 2 chutes
(32)S=
S16 - FQV final + 2 chutes
Progressdo pedagogica:
1)R3 + 2 chutes (2x varias vezes)
2) FQV frontal + 2 chutes (2x varias vezes)

3) FQV final + 2 chutes (2x varias vezes)

4) S16 - FQV final + 2 chutes
(32)S= (2x varias vezes, 64= bloco)
S16 - FQV final + 2 chutes

Como citado anteriormente a frequéncia cardiaca foi verificada em

frés momentos e a pressdo arterial no repouso e na recuperacdo.

Para aferir a PA dos dois académicos, foram seguidas as orientac
gerais listadas pelas professoras, entre elas: O aluno foi aconselhado a
falar e deixar as pernas descruzadas. Também foi feita uma anamnese

a regularidade das atividades fisicas do mesmo.
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~ No que diz respeito a pressdo arterial em repouso McArdle, Katch e
h (2002) salientam que, em situacdes normais, a pressdo mais alta
erada pela contracdo ventricular esquerda (sistole) normalmente alcanca
120mm Hg. Consequentemente na didstole a pressdo arterial cai para 70 a
80 mm Hg.
A pressdo arterial (PA) de repouso do académico 1 foi de 136-80mm
e do académico 2 correspondeu a 122-77mm Hg. Podemos afirmar que
ambos apresentaram valores de PA normais. O académico 1 apresentou
pressdo limitrofe, podendo ser levado em consideracdo diversos fatores que
possam ter influenciado para isso, desde conversas paralelas & agitacdo do
b académico e os baixos niveis da prdtica de atividades fisicas em seu
cotidiano.
A Frequéncia Cardiaca (FC) em repouso é regulada pelo ndé SA, que
se localiza no dtrio direito e serve como marcapasso cardiaco (POWERS,
HOWLEY, 2005) e ela pode variar de 60 a 100 batimentos por minutos (bpm).
s Para o académico 1 sua FC de repouso foi 104 bpm e para o académico 2
foi de 88 bpm.
Constatou-se uma diferenca relevante entre os dois resultados obtidos.
Diversos fatores fisiologicos podem ter influenciado nessas varidveis. O
académico que apresentou frequéncia cardiaca alta no repouso Qo

responder o formuldrio relatou ser sedentdrio e ndo possui 0 hdabito de

praficar atividades fisicas regularmente.

“I...] Individuos que praticam atividade fisica regularmente
apresentam a frequéncia cardiaca de repouso baixa, ao confrdrio dos n
praficantes, onde estarGdo sempre com a frequéncia cardiaca
(CARVALHO et al, p.1, 2015)

O segundo aluno respondeu ter hdbitos regulares relacionados &
atividade fisica, o que refletiu na sua frequéncia cardiaca, pois ela foi inferior
Qo primeiro aluno.

Em relacdo & frequéncia cardiaca durante o exercicio, os al
foram avaliados a cada cinco minutos de exercicios, sem porodd“i@

resultados foram os seguintes:
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~ STEP TRAINING FC (bpm) académico 1FC (bpm) académico 2

5 minutos de exercicios 156 143
10 minutos de exercicios 163 139
15 minutos de exercicios 168 146

A quantfidade de sangue bombeada para o coracdo € variada
rante exercicio, de acordo com a maior necessidade de oxigénio que o
culo esquelético precisa. Os dois fatores que mais tem influéncia sobre a
requéncia cardiada sdo os sistemas nervosos simpdticos e parassimpdticos
(POWERS; HOWLEY, 2005).

Apds iniciar o exercicio da modalidade de step training,
> consegquentemente a FC teve um aumento, em virtude da estimulacdo dos
nodos SA e AV pelo sistema nervoso simpdatico. As fibras simpdaticas chegam
ao coracdo através dos nervos acelerados cardiacos, esses nervos fazem
parte tanto do nodo sino atrial como do nodo atrio ventricular. Quando
estimuladas liberam neoadrenalina, dessa forma promove uma contracdo
miocardia mais forte e o aumento da frequéncia cardiaca. (POWERS;
HOWLEY, 2005)

Ao término do exercicio a frequéncia cardiaca de recuperacdo dos

académicos foram as seguintes:

STEP TRAINING académicol académico 2
3 minutos de recuperacdo passiva 121bpm ?5bpm
6 minutos de recuperacdo passiva 115bpm 88bpm

9 minutos de recuperacdo passiva 111bpm 86bpm

As fibras parassimpdticas que inervam o coracdo sdo gerad
neurdnios do centro de controle cardiovascular, que constitui parte no ne
vago e se localiza no bulbo. Quando atinge o coracdo entra em contato
com o nodos AV e SA. Consequentemente é liberado acetilcolina quando
estimulada essas ferminacdes, acarrentando na diminuicdo da atividade
nodo AV e SN em consequéncia da hiperpolarizacdo. Dessa forma o sist
parassimpdtico reduz os niveis de frequéncia cardiaca. (POWER; HO\ |
2005)
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~ Os Ultimos dados coletados da atividade interdisciplinar, foram os de
sdo arterial na recuperacdo passiva dos alunos.

PAS e PAD (mmHg) académico 1  PAS e PAD (mmHg) académico 2

3 minutos 129-82 131-80
6 minutos 140-88 128-71
9 minutos 140-83 119-75

A atividade aerdobia de step fraining realizada pelos académicos
envolveu grandes grupos musculares e exigiu esforco fisico moderado.
Analisando os resultados pode-se constatar que para o académico 1 ndo
aconteceu a hipotensdo pobs-exercicio (HPE), que € um fendmeno fisioldgico
comum observado apds a prdtica de exercicios aerdbios. A HPE é
caracterizada pela observacdo de valores de pressdo arterial mais baixos
apods a realizacdo de uma sessdo de exercicio do que agueles observados
antes de sua readlizacdo. O fato de ndo ter ocorrido HPE talvez possa ser
explicado pela resisténcia vascular periferica (RVP). Essa resisténcia estd
ligada diretamente com o diGmetro dos vasos e seu comprimento, uma
maior forca propulsora faz aumentar o fluxo enquanto uma maior resisténcia
torna-o mais lento. (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2002)

O fator mais importante que determina a resisténcia € o raio do vaso

sanguineo, no que que diz respeito a esse assunto McArdle, Katch e Katch

(2002) relatam ainda, que a resisténcia ao fluxo modifica-se com o raio do
vaso elavado a quarta poténcia. Ao se redudiz d metade o raio de um vaso,
diminui-se o fluxo por um fator de 16; inversamente, ao se duplicar o rai
aumenta-se o volume em 16 vezes, confome mostra a imagem 2:s
significa que uma pequena diferenca na vasodilatacdo e na vasoconstric
altera radicalmente o fluxo sanguineo periférico. A maior resisténcia ao fluxo
sanguineo acontece nas arteriolas.

J& os resultados de recuperacdo apresentados pelo académic
mostram que ocorreu HPE, visto pela comparacdo dos valores pré- exer
que eram de 122-77 mmHg. Assim, apds a sessdo de Step Training os vdtg ?

de pressdo arterial foram de 119-75 mmHg e esse efeito hipotensor € muito
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ante para prevencdo de doencas cardiacas, em especial da
retensdo.

Podemos concluir, a partir da aula integrada entre os componetes de
Fisiologia Geral e Metodologia do Ensino da Gindstica, que uma vida
fisicamente ativa conftribui para manutencdo do funcionamento normal dos
emas fisiolégicos, como regulacdo da PA e da FC e que a prdtica do Step
ing se forna uma atividade interessante e estimuladora para ser
Implementada no contexto escolar.

Nova proposta:
A partir da atividade interdisciplinar proposta, os académicos
> pensaram em uma nova proposta para ser implementada nas aulas de
Educacdo Fisica Escolar a fim de integrar os conteldos trabalhados entre os
dois componentes, a qual estd descrita a seguir.
Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos (velocidade, resisténcia,
poténcia e forca) em uma aula de gindstica e explicar para eles as reagcoes
g gue seu organismo tem durante esses exercicios, tanto do sistema nervoso
quanto do cardiovascular. Denfre os exercicios diferenciar quais seréo
aerdbios e anaerdbios, articulando a diferenca entre os dois. Também
dialogar sobre a intensidade dos exercicios, quais foram as habilidades
motoras necessdrias, € o grau de dificuldade para a realizacdo.
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gens relacionadas

AGEM 1: Aula de step fraining, atividade aerdbia com intuito de coletar as varidveis da
frequéncia cardiaca e da pressdo arterial dos académicos.

Fonte: Os autores

IMAGEM 2: Alteracdo da pressdo arterial através da circulacdo sistémica. Grande queda de
pressdio nas arteriolas.
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Fon’re:. Powers; Howley (2005)

IMAGEM 3: As atividades dos nodos AS e AV podem ser alteradas fanto pelo sistema nerv
simpdtico quanto pelo parassimpdtico.
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Fonte: Powers; Howley (2005)

’ IMAGEM 4: Académicos aferindo a pressdo arterial na recuperagdo.

.’

on’r: Os autores
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Titulo da imagem

Fonte: Fonte da imagem

Titulo da imagem
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s: Fonte da imagem




