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Atividade 8
PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FiSICO
A ciéncia da Educacédo Fisica indica alguns principios para a execucdo de qualquer atividade fisica.
Seguir esses principios € uma condicdo indispensavel para que a participacdo de qualquer pessoa nas
atividades seja uma experiéncia proveitosa e, se possivel, agradavel.
Esses principios devem ser observados por qualquer pessoa que se proponha a realizacdo de um
programa de atividades fisicas. Sao cinco principios existentes:

1 - PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA:

E o principio que estabelece que nio existem duas pessoas iguais. Em termos
de condicionamento fisico isso significa dizer que o0 mesmo exercicio, ha mesma
intensidade, na mesma duragcdo e na mesma frequéncia semanal proporcionara
diferentes efeitos de treinamento a depender de fatores como sexo, idade, capacidade

maxima, experiéncia prévia e técnica de execucéo.

2 - PRINCIPIO DA SOBRECARGA CRESCENTE:

Para adquirir uma boa aptidao fisica, o organismo precisa ser submetido a |l
esfor¢cos cada vez maiores (mais intensos ou por um tempo maior, ou ainda, em uma Q &5
maior frequéncia) de maneira tal que possa provocar no organismo reagfes de s Y ?
adaptacdo que levem a aquisicao ou melhoria da aptidao. W

A sobrecarga pode ser considerada a quantidade de trabalho que realizamos.

E a forma mais comum de se quantificar uma atividade fisica € em termos do total de
quilocalorias que ela consome.

Para a melhoria da aptidao fisica é necessario trabalhar com sobrecargas sempre crescentes, ou seja, a
atividade deve ser cada vez maior para que possa servir de estimulo ao organismo e provocar a melhoria da
sua aptidao fisica. Em outras palavras, se fizermos sempre a mesma atividade, da mesma forma e em
guantidade igual, a nossa condicéo fisica permanecera sempre no mesmo patamar.

Evidentemente, o aumento da sobrecarga de treinamento deve ser feito com bastante cuidado, pois se
houver qualquer exagero, a atividade fisica pode ser bastante perigosa!

O principio da sobrecarga consiste em um dos mais importantes principios do treinamento fisico. Ele
representa toda a base sobre a qual a fundamentacao biol6gica desses processos se firma.

As variaveis manipulaveis no principio da sobrecarga sao:

- Volume: definido pela quantidade de dias de treino na semana, quantidade de sessdes de treino diarias,
tempo gasto para a execucado dos exercicios em cada sesséo, niumero de séries, repeticdes etc.

- Intensidade da carga: expressa em quilogramas, velocidade, frequéncia cardiaca, pressao arterial.

- Pausas: entre sessfes, séries e exercicios.

- Velocidade de execucdo dos movimentos e a¢des musculares.

O principio da sobrecarga prediz que as respostas adaptativas positivas das estruturas relacionadas
com o movimento e do organismo como um todo necessitam da aplicacdo de uma sobrecarga, situagdo que
induz momentaneamente um desequilibrio da homeostase e a subsequente resposta a esse estresse imposto.

E de fundamental importancia ressaltar que as adaptacées positivas ao treinamento somente acontecem
durante a recuperacgdo ou repouso (também chamado de periodo regenerativo).

3 - PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE:

Do ponto de vista do gasto energético € possivel estabelecer parametros de [EEEasse,
igualdade entre diferentes atividades fisicas. Assim, andar 3 quildmetros em 30 minutos =
equivale a nadar 20 minutos ou andar de bicicleta 6 quildmetros em 15 minutos. Isto it
porque todas essas atividades provocam a queima de 150 quilocalorias. MAJY~ s oars i o

Embora esta relacdo possa existir, o principio da espeC|f|C|dade determina que os corredores devem
correr, nadadores devem nadar, e ciclistas devem pedalar, devido as adaptagcfes especificas que cada uma
dessas atividades ocasiona, criando efeitos paralelos especificos.
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Outro aspecto a ser considerado neste principio é o tipo de estimulo ao qual o organismo é submetido.

Embora possamos utilizar os mesmo grupos musculares, a forma como sera considerada a relagéo
entre volume e a intensidade podera resultar no desenvolvimento de diferentes capacidades. Por exemplo, o
desenvolvimento da forca dar-se a através de exercicios de alta intensidade e o desenvolvimento da resisténcia
sera obtido com estimulos de média intensidade e com duragdes maiores.

Ainda sobre as adaptacdes que ocorrem no organismo como resultado da pratica regular de atividades
fisicas, podem ocorrer de diferentes maneiras: no nivel muscular, articular, e 6sseo e nos grandes sistemas
como o respiratério e o cardiaco. Segundo o tipo de atividade, uma dessas areas sera mais solicitada,
desencadeando uma adaptagao coerente.

Por exemplo: nos exercicios de forca a adaptacdo € um nivel muscular, articular e ésseo e em corridas
de longa duracéo a adaptacéo se da nos sistemas respiratorio e cardiaco.

4 - PRINCIPIO DA CONTINUIDADE:

Este principio rege que a atividade fisica deve ser realizada continuamente, sem
interrupcdes. E a continuidade que desencadearda as adaptacdes do organismo aos
esforcos a que foi submetido pelo treinamento e que seja possivel uma melhora na aptidao.

A interrupcao de qualquer tipo de atividade fisica leva o0 organismo ao retorno a situagéao inicial (antes do
inicio do programa), ou seja, sera necessaria uma retomada dos niveis iniciais de intensidade e volume. A
retomada e o estabelecimento do novo programa dependerdo do nivel em que estdvamos quando
interrompemos e o tempo em que se ficou inativo. De forma geral, quanto maior for o periodo de interrupcéo,
maiores serao 0s prejuizos a condicao fisica.

5 - PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE:

Este principio complementa o anterior e, provavelmente, possibilitara uma maior
compreensdo das consequéncias da auséncia de regularidade em um programa de
atividades fisicas.

Todos os beneficios adquiridos em varios meses de treinamento podem ser
perdidos em poucas semanas de inatividade. Para alguns especialistas, estes beneficios e
perdem em trés semanas e totalmente em dez.

O desconhecimento deste principio faz com que, tantas vezes, ex-praticantes estabelecam para si
metas facilimente alcancaveis no passado, mas impossiveis no presente. O fato de algumas pessoas
considerarem-se melhores que outras (fisicamente falando) por terem participado ha algum tempo, pode ser
muito perigoso por ocasido de uma retomada na atividade.

Atividades:

1) Considere as afirmacdes:
| — N&o h& necessidade de observar caracteristicas individuais, pois se um treino d& certo para uma pessoa, vai dar
certo para outra, independente do género, idade ou experiéncia,
Il — Um individuo, apés parar por diversos anos de realizar uma atividade fisica especifica (treinar), pode retornar a
realizar essas atividades na mesma intensidade anterior, devido ao seu histérico de atleta;
Il — A inter-relagdo entre volume e intensidade, assim como suas alteracdes, sdo as bases do principio de
sobrecarga, e pode ser notado quando alteramos o namero de repeticdes, de séries de exercicios ou carga (peso)
que colocamos em cada exercicio.
IV — O desenvolvimento de algumas capacidades fisicas dependera da intensidade e volume da sobrecarga, por
exemplo, a forca se desenvolve com atividade de alta intensidade, enquanto a resisténcia se desenvolve com
atividades de baixa a média intensidade e longa duracgéo.
V — Corridas longas (de baixa intensidade) e corridas curtas (alta intensidade) podem ser os Unicos exercicios de um
jogador de futebol, visto que se corre bastante nesta modalidade.
Estéo corretas:

a) Lllell
b) leV

c) VeV
d llelv

e) Todas as alternativas.

2) Resumaem uma frase cada um dos principios de treinamento fisico:
a) INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA:
b) SOBRECARGA CRESCENTE:
c) ESPECIFICIDADE:
d) CONTINUIDADE:
e) REVERSIBILIDADE:
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