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Introducao

E ste texto discute informacdes relacionadas a educacao fisica, mais
especificamente ao treinamento fisico para o desenvolvimento
e manutengao da aptidao fisica necessaria a qualidade de vida das
pessoas, e propoe abordagens em programas de treinamento com
seus diferentes objetivos. Destaca-se também sua importancia na in-
corporacao de um estilo de vida saudavel. O professor de Educacao
Fisica, através de seu conhecimento, pode aplicar este contetido e
favorecer a implantacao de programas de qualidade de vida dentro
e fora das escolas com alunos e com a comunidade.

O Conceito de Adaptagao Aplicado ao Treinamento Fisico

Seres bioldgicos experimentam adapta¢des bioquimicas, estrutu-
rais e funcionais desde o principio da vida. Tais adaptacdoes dao-se a
partir de estimulos fisicos ou quimicos presentes no ambiente e que
atingem diuturnamente os organismos que ali devem sobreviver. Fren-
te a esses estimulos, as células, os tecidos e os sistemas corporais reagem
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elaborando respostas de sintese ou de degradacao tecidual que podem
resultar em novas formas e fungoes.

O treinamento fisico contempla um conjunto de estimulos capazes
de originar variadas respostas dos tecidos bioldgicos. As bases tedricas
que sustentam as relacdes de causa e efeito relacionadas as mudancas
teciduais sao explicadas por regras de adaptacao funcional (CARTER et
al., 1991). Segundo essa visao, os estimulos externos e internos gerados
pelo movimento produzem pressao e deformacao das células e estrutu-
ras correlatas presentes nos tecidos, resultando em respostas de sintese
de proteinas que exercem fungoes estruturais ou enzimaticas capazes
de promover atrofia, hipertrofia, alongamento ou diminuicao do com-
primento tecidual dependendo do tipo e da intensidade do estimulo
aplicado sobre as estruturas anatdmicas.

A ocorréncia de mudancgas estruturais e funcionais favoraveis
ao processo adaptativo dependerd da modulacao apropriada da in-
tensidade, frequéncia e duracao dos estimulos da atividade fisica ex-
perimentada pelo organismo durante um processo de treinamento
fisico (BOMPA, 1990).

Weineck (2000) define a adaptacdo bioldgica sendo compreen-
dida fundamentalmente como uma reorganizacao organica e fun-
cional do individuo, em que se pode registrar uma sequéncia tem-
poral dessa adaptacao, mais relacionada ao treinamento fisico, na
qual temos:

1° - Disturbios da Homeostase

Primeira fase da sequéncia temporal de adaptagdo, em que um
determinado estimulo ou carga é capaz de promover um desloca-
mento maior do ponto de equilibrio no organismo, distanciando o
mesmo da homeostasia ou “equilibrio”, ocorrendo em niveis celula-
res, teciduais e sistémicos.

2° - Contra-Regulacao com Dilatagdo da Amplitude da Fungdo

Resposta aguda ao estimulo, aumentando a func¢do organica,
favorecendo a realizacao da atividade.
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3° - Formacao de Novas Estruturas

Com a finalidade de nao sobrecarregar células, tecidos e siste-
mas, o0 organismo promove a sintese de novas estruturas, proporcio-
nando, por exemplo, a hipertrofia nos tecidos musculares ou o au-
mento de mitocondrias nas células, que sdo organelas responsaveis
pela producao de energia.

4° - Ampliacdo do Campo de Estabilidade do Sistema a Ele
Adaptado

A partir desta fase, é necessario um reajuste do estimulo, para
que 0 mesmo possa causar um novo distirbio na homeostase, pois
0 organismo ja se adaptou aos estimulos anteriores.

5° - Reversibilidade do Processo de Adaptagao no
Caso da Falta de Estimulo.

Essa reversibilidade ocorre uma vez que o organismo deixa de
receber o estimulo necessario, ocorrendo a degradagao das estrutu-
ras formadas para atender as necessidades desse estimulo, causando
uma nova contra-regulacdo, porém dessa vez diminuindo a ampli-
tude da funcdo e restabelecendo o equilibrio orgdnico chamado de
homeostase, por exemplo, a atrofia nos tecidos musculares, ou a
diminuicao da densidade 6ssea.

Desse modo, o autor conclui que estimulos subliminares nao
provocam mecanismos de adaptacao e estimulos supraliminares le-
vam a processos positivos de adaptacao. Porém, caso os estimulos
sejam demasiadamente fortes (excesso de treinamento) o processo
adaptativo se torna negativo causando degeneracao de estruturas
organicas, desfavorecendo o desenvolvimento ou a manutengao da
aptidao fisica das pessoas.

Nas ultimas duas décadas, estabeleceram-se conjuntos de con-
ceitos que incorporam uma visao integradora, na qual o processo
adaptativo passa a ser influenciado nao apenas pelos estimulos fi-
sicos e quimicos presentes no ambiente, mas também por variaveis
comportamentais, sociais e emocionais capazes de potencializar os
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efeitos dos estimulos ambientais incidentes sobre organismos; tal
visdo € aplicavel a espécie humana devido as suas caracteristicas
essencialmente bioldgicas e culturais.

Weineck (2000) destaca varios fatores que influenciam os pro-
cessos de adaptacao:

¢ Tipo de sobrecarga (alteracoes dos componentes da sobrecarga)
e Adaptabilidade

e Estacdes do ano

¢ Condicao de treinamento

e Fatores climaticos

e Idade
e Fatores psicologicos concomitantes
e Sexo

e Fatores biorritmicos

¢ Medidas de recuperacao

e Fatores sociais concomitantes (cargas familiares e profissionais)

¢ Alimentacao adequada

e M¢étodos, Contetidos e Meios de Treinamento

e Sistema que recebe a sobrecarga (aparelho locomotor passi-
vo/ativo sistema cardiopulmonar e outros)

O conhecimento do conjunto de adaptacdes bioldgicas e culturais
as quais estamos sujeitos ¢ importante para que possamos introduzir
mudangas comportamentais que reflitam positivamente sobre nosso
estilo de vida e um estado aprimorado de aptidao fisica, prevenindo a
incidéncia de doencas cronicas que prejudicam intensamente a quali-
dade de vida das populacoes.

Principios da Educacéo Fisica Relacionados ao
Treinamento Fisico e a Qualidade de Vida

De acordo com Nahas (2001), a relagao entre Qualidade de Vida
e Treinamento Fisico ocorre na medida em que necessitamos de-
senvolver e manter um bom condicionamento fisico a custa de um
programa de exercicios que deve incluir todos os componentes ba-
sicos da aptidao fisica relacionados a saude: resisténcia cardiorres-
piratéria, flexibilidade, resisténcia e forca muscular e composicao
corporal. Dessa maneira, devemos programar e planejar nosso tra-
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balho para que o mesmo venha a ser eficaz, seguro e regular, e que,
além de otimizar os componentes basicos da aptidao fisica, venha a
desenvolver e manter habilidades de equilibrio e coordenacao.

Segundo Ziegler (1996), ha principios pelos quais a Educacao
Fisica pode se basear para propiciar uma melhora na qualidade de
vida dos individuos, sejam eles hiperativos, normais ou uma popu-
lagdo especial. Desse modo, podemos incluir alguns desses princi-
pios dentro da elaboracao do programa de treinamento, objetivando
colaborar na melhora ou manuteng¢ao da aptidao fisica necessaria a
qualidade de vida:

Principio da Reversibilidade

“Um homem, normalmente, atinge seu pico de condicionamen-
to do sistema circulo-respiratoério (frequentemente chamado cardio-
vascular) aos 19 anos de idade, e comeca a regredir gradualmente
até sua morte eventual. Isto significa que uma pessoa deve adquirir
e manter pelo menos um nivel irredutivel de tal condicionamento
para viver normalmente.”

Este principio ¢ a tltima fase na hierarquia da sequéncia tem-
poral de adaptacdo, na qual, no caso da falta de estimulo, ocorre a
reversibilidade do processo.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 1998) reco-
menda que, para manter o efeito do treinamento, o exercicio ou
estimulo tem que ter uma continuidade sobre uma base sélida de
treinamento. Significantes redugdes na aptidao cardiorrespiratdria
foram encontradas em algumas pesquisas, apds duas semanas de
interrupgao dos exercicios; apés dez semanas, alguns individuos ja
se encontravam nos niveis iniciais (pré-treinamento). Diminuicao
de 50% nos ganhos iniciais na capacidade aerébia foi mostrada apos
4 a 12 semanas de interrupcao dos trabalhos aerdbicos.

O ACSM (1998) encontrou ainda que, embora a parada do treina-
mento mostre dramatica reducao na capacidade aerobia, treinamentos
reduzidos mostram modesta ou nenhuma redugao significativa dessa
capacidade por um periodo de 5 a 15 semanas. Tal informacao vem
colaborar no processo de periodizacao em que devemos distribuir as
cargas de treinamento procurando otimizar todos os componentes ba-
sicos da aptidao fisica relacionados a satide.
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Portanto, é preferivel diminuir a frequéncia e a duracao do treina-
mento do que diminuir sua intensidade, pois é na reducdo da inten-
sidade do treinamento que as perdas de capacidade aerdbia sao mais
radicais. A mesma conduta é recomendada para os trabalhos de forca.

Principio da Sobrecarga

“Este principio afirma, por exemplo, que um musculo, ou um con-
junto de musculos devem ser sobrecarregados acima daquilo a que ele
esta acostumado, ou ele nao se desenvolvera; na verdade ele ird prova-
velmente regredir.”

Descrito como principio da sobrecarga efetivo por Weineck (2000),
este principio compreende a necessidade de que a sobrecarga deve ul-
trapassar uma determinada intensidade para que haja um disttrbio da
homeostase iniciando, assim, a sequéncia temporal de adaptacao.

Ja Grosser et al. (1989) complementam, citando a super-compen-
sacdo como um dos primeiros niveis de adaptacao do organismo a ativi-
dade muscular, em que a condi¢ido necessaria para a criacao deste feno-
meno de adaptagao é a superacao de um nivel critico de treinamento.
Dentro desse contexto, o autor refere-se aos seguintes mecanismos:

e Estimulo infracritico: ndo ha adaptacao, pois as cargas de
20% ou de menor intensidade sao demasiadamente baixas.

¢ Estimulos demasiadamente elevados: com intensidade
e volume elevados, podendo ocorrer o overtraining devido ao
pouco descanso, nao permitindo uma recuperagao.

¢ Estimulos adequados: em que ocorre a adaptacao, devido
ao equilibrio, ou a relacdo 6tima entre volume, intensidade
e descanso.

Ja o pesquisador Viru (1995), classifica a carga em 5 niveis:

1° - Carga Ineficaz: 10% de intensidade

2° - Carga de Recuperagao: 20 a 30% de intensidade

3¢ - Carga de Manutengao: 40 a 60% de intensidade

4° - Carga de Desenvolvimento: 60 a 110% de intensidade
5° - Carga Excessiva: acima de 110% de intensidade
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Esses niveis devem ser levados em consideracao quando plane-
jamos um programa de condicionamento fisico pois, dependendo da
fase de desenvolvimento desse programa, devemos introduzir car-
gas ora recuperativas, ora de manutencao, ora de desenvolvimento,
com o intuito de atingir os objetivos de maneira eficaz e segura.

Principio da Flexibilidade

Esse principio afirma que o ser humano deve manter suas arti-
culagdes em uma extensao regular de movimento para o qual elas
sao destinadas. Articulagoes inativas tornam-se crescentemente in-
flexiveis até a imobilidade instaurar-se. A inflexibilidade é um sinal
de idade avancada e as evidéncias mostram que a maiorias das pes-
soas esta se tornando velka por volta dos 27 anos de idade. Uma pes-
soa nao deve negligenciar a manutencao da flexibilidade corporal.

Gomes & Franciscon (1996) relatam, sobre a teoria e meto-
dologia da educacao fisica, que a flexibilidade é observada como
prioridade morfofuncional do aparelho locomotor humano e que a
insuficiéncia dessa mobilidade nas articulagdes pode limitar a mani-
festacao da capacidade de forca, da reacao, da velocidade de movi-
mento e da resisténcia, aumentando gastos de energia e tornando
mais dificil o trabalho, além de facilitar a ocorréncia de lesdes em
musculos e ligamentos.

Ja Achour Jr. (1994), através de um estudo de revisdo, apontou
redugoes de 30 a 50% da flexibilidade do tronco e regides proximas,
entre 20 e 60 anos, quando nao ocorrem estimulos através de exer-
cicios de alongamento realizados ao menos 2 vezes por semana.

Mas quais sao as contribui¢oes da flexibilidade para a satde?

Walker et al. (1984) esclarecem a questao acima, justificando
que a integridade da fun¢do musculoesquelética sofre dependén-
cia da relacao forca e flexibilidade, influindo consequentemente na
postura corporal, e que a ma postura ocorre quando existem mo-
vimentos unilaterais, incorretos, com pouca amplitude, resultando
em dores musculares que, por sua vez, colaboram com o apareci-
mento da fraqueza muscular ou espasticidade podendo limitar ainda
mais 0s movimentos.

Existem varios métodos para desenvolver a flexibilidade sendo o
método estatico considerado o mais confortavel. Outros métodos con-
seguem atingir maiores amplitudes e/ou refletem melhor a técnica
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desportiva, como exemplo o método de facilitacdo neuro-proprioceptiva
(FNP) e o método ativo consecutivamente (ACHOUR JR., 1994).

Principio da Densidade Ossea

Este principio explica que a atividade fisica desenvolvida duran-
te a vida preserva a densidade 6ssea do ser humano. A densidade
dos ossos de um ser humano nao é fixa e permanente e o declinio,
depois dos 35 anos, pode ser mais rapido comparado ao que ocorre
no caso da gordura e do musculo. Depois de uma inatividade pro-
longada, o aporte de calcio adequado na dieta do individuo e a ativi-
dade fisica direcionada para o controle de peso sdo essenciais para a
preservacao dos 0ssos. A prevencao da perda dssea é mais efetiva do
que esforgos posteriores para reparar qualquer dano 6sseo ocorrido.

McArdle et al. (1998) corroboram com este principio ao citar em
seus trabalhos que o exercicio regular ajuda a reduzir o ritmo de en-
velhecimento do esqueleto, independente da idade, pois individuos
que adotam um estilo de vida ativo possuem massa dssea muito
maior em comparagao com seus congéneres sedentarios, sendo que
esse beneficio se estende até a oitava década de vida.

Alguns conceitos bésicos relacionando densidade 6ssea e cargas
mecanicas sdo apresentados por Dalsky (1990):

e A sobrecarga através do exercicio tem influéncia positiva na
densidade mineral dssea;

e Na falta de gravidade, como observada nas viagens espaciais,
ou em repouso no leito os contetidos minerais dsseos da co-
luna e do calcaneo diminuem em torno de 1% por semana;

e Devido a diminuicdo das forcas musculares e ou gravitacio-
nais nos seguimentos, ocorre a atrofia 6ssea;

e A forca mecanica, imposta durante o exercicio ao esqueleto
proporciona um estimulo osteogénico, que leva a um incre-
mento significativo na massa d6ssea reduzindo, assim, o es-
tresse a partir de cargas mecanicas similares;

e O estimulo fisico a partir de exercicios nao reverte os efeitos
negativos das deficiéncias de calcio ou estrogenos.

Estes principios demonstram adaptacgdes especificas ocorridas
no nivel tecidual em que cargas suficientes levam a um fortaleci-
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mento e cargas insuficientes levam a um enfraquecimento de 0ssos,
cartilagens, tendodes e ligamentos, assim como nas func¢oes de fusos
musculares e 6rgaos tendinosos de Golgi (WEINECK, 2000).

Principio do Relaxamento

O principio afirma que a habilidade de relaxar é imprescindi-
vel no mundo estressante de hoje. Por mais estranho que pareca,
as pessoas frequentemente precisam ser ensinadas a relaxar. O de-
senvolvimento de uma compreensao de como um individuo pode
evitar uma fadiga cronica ou anormal no ambiente social e fisico, o
qual é frequentemente hiper-carregado, poderia ser parte de qual-
quer programa de “atividade fisica total”.

O relaxamento pode ser trabalhado juntamente com exercicios de
alongamento, ao final das sessdes ou em uma sessao Unica, através de
movimentos suaves e harmonicos ou, simplesmente, através de uma
massagem ou outras técnicas alternativas, como banhos, saunas, mas-
sagens e acupuntura.

O relaxamento colabora para a pessoa ter um sono sauda-
vel, caracterizado por uma determinada profundidade e um rapi-
do adormecimento. Assim sono e relaxamento sao essenciais para
a regeneracao do organismo e co-determinantes da capacidade de
desempenho fisico e mental, pois, durante o sono, espalha-se pelo
cortex cerebral uma inibicdo protetora que provoca a regeneracao
das células cerebrais e o protege de sobrecargas (WEINECK, 2000).

A utilizacao de musica especifica potencializa o efeito do relaxa-
mento, tornando-o mais prazeroso.

Principio Estético

Este principio explica que uma pessoa tem uma necessidade
inata, ou culturalmente determinada, de “parecer bonito” para si
mesmo, para a familia, amigos e aqueles com quem se encontra
diariamente no trabalho ou durante o lazer. Bilhoes de dolares sao
gastos anualmente por pessoas esforcando-se para parecer com algo
que normalmente eles nao sao naturalmente. Por que as pessoas fa-
zem isso? Muito provavelmente eles fazem esses “rituais corporeos”
para agradarem a si mesmos e por causa de varias pressoes sociais.
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Este principio esta diretamente ligado aos aspectos da compo-
sicdo corporal, em que a atividade fisica sistematizada tem forte in-
fluéncia, principalmente quando associada a uma reeducacgao ali-
mentar, proporcionando um equilibrio energético favoravel a satide
(GUEDES & GUEDES, 1998).

Segundo Nahas (2001), por volta dos anos 80 é que a compo-
sicdo corporal passou a ser um fator determinante da aptidao fisica
relacionada a saude, devido ao crescente relacionamento entre as
variaveis da composicdo corporal com diversas doencas degenerati-
vas, a performance e as atividades do dia a dia.

Todos esses principios podem ser levados em considera¢ido du-
rante o planejamento de um programa sistematizado de treinamen-
to fisico quando temos por objetivo colaborar na melhoria na quali-
dade de vida das pessoas.

Referéncias Bibliograficas

ACHOUR Jr, A. Flexibilidade. Educacao Fisica - APEF, Londrina, v. 9, n° 16,
pg. 43 - 52.1994.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE The Recommended Quan-
tity and Quality of Exercise for Position Stand on Developing and
Maintaining Cardiorespiratory and Muscular Fitness, and Flexibility in
Healthy Adults. Medicine ¢ Science in Sports ¢ Exercise, v.30, n° 6, p. 975 —
991, 1998.

BOMPA, T. O. Theory and methodology of training: the key to athletic perfor-
mance. Dubuque: Kendall/Hunt, 1990.

CARTER, D. R. et al. Musculoskeletal ontogeny, phylogeny and functional
adaptation. Journal of Biomechanics , v. 24, sup. 1, p.3-16, 1991.

DALSKY, G.P. Effect of exercise on bone: permissive influence of estrogen
and calcium. Medicine and Science in Sports and Exercise , v.22, n3, p.281-
285, 1990.

GOMES, A. C. 5§ FRANCISCON, C. A.Treinamento de Flexibilidade. Treina-
mento Desportivo. v. 1, n° 1, pg. 46 — 57, 1996.

GROSSER, M.; BRUGGEMANN, P.; ZINTIL, E. Fundamentos generales y mé-
todos de planificacion y desarrollo del alto rendimiento deportivo. Alto Rendi-
miento Deportivo — Planificacion y Desarrollo. Barcelona, Editora Martinez
Roca, pg. 19-47,1989.

90



GUEDES, D. P. & GUEDES, J. E. R. P. Equilibrio Energético e Controle de Peso
Corporal. Controle de Peso Corporal. Editora Midiograf, Londrina, 1998.

MCcARDLE, W.D.; KATCH, EI.; KATCH, V.L. — Fisiologia do Exercicio: energia,
nutrigdo e desempenho humano. Editora Gunabara Koogan, 4* Edicao, Rio
de Janeiro, 1998.

NAHAS, M.V. — Atividade Fisica, Satide e Qualidade de Vida. Editora Midiograf,
22 Edicao, Londrina, 2001.

VIRU, A. Adaptation in Sports Training. CRC Press. 12 Edicao. Boca Raton, 1995.

ZIEGLER, E.E. Historical Perspective on “Quality of Life”: Geres, Mimes
and Physical Activity. Quest., n°48, pg. 253-265,1996.

WALKER, J.M.; SUED, D.; ELKOVSY, N. M.; et al. Active mobility of the ex-
tremities in older subjects. Therapy Physical. v. 64, n° 6, pg. 919- 923, 1984.

WEINECK, J. Adaptagdo como pré-requisito bdsico do treinamento esportivo. Bio-
logia do Esporte. Editora Manole, 22 Edi¢do, Sdao Paulo,2000.

91



