TINERARILIQ  VLt6(we 2
| | e B

I
REFLECTIONIS

REVISTA ELETRONICA DE GRADUAGAO E POS-GRADUACAO EM EDUCAGCAO

&

Treinamento esportivo: um estudo introdutério sobre suas bases cientificas

Wanderson Pereira Lima®
José dos Reis Janior?
Jodo Pedro Barbosa Bandeira®

Resumo: o presente estudo tem como objetivo central apresentar uma discussao sobre o treinamento
esportivo, enfatizando suas bases cientificas. Este trabalho foi realizado mediante estudo bibliografico
em livros e artigos cientificos especializados na area de Educacdo Fisica. Como resultados desses
estudos foram apresentadas as principais caracteristicas que constituem os principios do treinamento
esportivo, avaliacdo e controle, bem como, aspectos da iniciagdo a competicdo, ressaltando o
treinamento de forca para jovens, adultos e atletas. Conclui-se que trabalhar, objetivando a efetiva
melhoria no desempenho esportivo da atleta e do ndo atleta, deve-se enfatizar o conhecimento
cientifico, enfatizando a amplitude da area do treinamento esportivo, havendo assim mutua relacdo
entre seus elementos basicos.
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Sports training: an introductory study on its scientific basis

Abstract:The present study presents a discussion about the sports training. It is emphasized its
scientific bases. This study was carried out to the bibliographic study in books and scientific articles,
specialized in the field of Physical Education. As a result of these studies were presented the main
characteristics that constitute the principles of sports training, evaluation and control, as well as
aspects of initiation to competition. It is highlighted strength training to youth, adults and athletes.
Concluded about this study that working, aiming at the effective improvement in athlete's and athlete's
athletic performance, should emphasize the scientific knowledge. Should be emphasized amplitude of
the area of the sports training, to have a mutual relationship between its basic elements.
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1 INTRODUCAO

Ao elaborar uma discussdo, enfatizando o treinamento esportivo, torna-se
necessario ressaltar que o mesmo, data de uma longa histéria e que mediante o decorrer dos
tempos foi se aprimorando, desenvolvendo e consolidando como uma area do conhecimento
cientifico.

Desde a Antiguidade, com os jogos olimpicos, até a Idade Moderna, com o culto
ao corpo, no periodo pés-ldade Média, e, na contemporaneidade, com o status cientifico, a
preocupacdo com a saude, com o corpo sadio, 0 esporte e 0 treinamento sempre foram
aspectos de destaque na sociedade.

De acordo com Bohme (2003), treinamento € um processo de acdes complexas
gue tem como caracteristicas: contetdos, objetivos, métodos, organizacdo e realizacdo. Tais
caracteristicas com o intuito de trabalhar o atleta para que o mesmo esteja em sua melhor
forma durante as competicdes.

Portanto, este artigo tem como objetivo central apresentar uma discussao sobre o
treinamento esportivo, elucidando alguns de seus varios aspectos cientificos, que contribuem
com a evolucdo do desempenho esportivo do atleta e também de individuos que ndo séo
atletas, mas praticam esportes como forma de manter a salde e o bem-estar. Importante
destacar que o presente estudo também tem o intuito de contribuir com a pesquisa e a

formacdo de profissionais da area da Educacéo Fisica.
2 DESEVOLVIMENTO

O presente estudo foi realizado mediante a revisdo bibliografica em livros e
artigos cientificos na area da Educacéo Fisica. O material encontrado foi estudado e analisado

objetivando dar um suporte cientifico ao tema proposto.

2.1 Principios do treinamento
Os Principios do Treinamento Esportivo, segundo Dantas (1995), sdo 0s aspectos

cuja observancia ira diferenciar o trabalho feito, a base de ensaios e erros, do trabalho
2
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cientifico. Séo eles: Principio da Individualidade Biologica; da Adaptacdo; da Sobrecarga; da
Continuidade/Reversibilidade; e Interdependéncia, Volume x Intensidade. Cada qual com
suas particularidades, todavia constata-se suas matuas relagdes.

O Principio da Individualidade Biolégica, como 0 nome ja descreve, enfatiza que
cada ser humano é Unico, constituido por genotipo e fendtipo. O gendtipo faz referéncia a
carga genética transmitida a pessoa, ou seja, sua composicdo corporal, biotipo, altura maxima
esperada, capacidades motoras e possivel percentual de tipos de fibras musculares. O fenétipo
versa sobre os fatores externos que modificam as caracteristicas do individuo/atleta, somado
ao individuo a partir do momento de seu nascimento, responsavel por aspectos como
habilidades motoras e esportivas. Destaca-se, nesse principio, a individualizacdo do
treinamento, por grupos ou pessoas (DANTAS, 1995 e TUBINO, 1984).

Existem, portanto, questdes biologicas e sociais que influenciam no
desenvolvimento do individuo, seja ele atleta ou ndo. No caso do treinamento esportivo, 0s
atletas recebem treinamentos especificos para cada area de sua atuagdo, por mais que seja uma
equipe de voleibol, por exemplo, existem diferentes funcbes que necessitam ser trabalhas de
modo diferenciado e esse trabalho é observado mediante aspectos principalmente genéticos
como: altura, tipo de fibra, entre outros.

O Principio da Adaptacdo estd relacionado as diferentes capacidades de
adaptacdo, mediante estimulos advindos dos exercicios e cargas de treinamento. Por exemplo:
Estimulo — Organismo — Adaptacdo (DANTAS, 1995 e TUBINO, 1984). Importante destacar
que o estimulo deve ser trabalhado de acordo com as capacidades ideais dos atletas. Portanto,
vinculado a homeostase, sendo que o atleta necessita se adaptar ao treinamento, ou seja, todo
estimulo provoca a caracteristica de adaptacdo. Sem adaptacdo ndo ha evolugdo e assim néao
ha sobrevivéncia.

Esse principio ressalta a importancia de se saber dosar os diferentes estimulos que
sdo exercidos sobre os atletas. Tais dosagens representam, de modo informal, acostumar o
individuo a carga do treinamento de modo progressivo, evitando lesbes, de modo que se faz
necessaria a correta prescricdo do exercicio.

Como precaucdo € necessario que o estimulo seja trabalho de modo crescente, ou

seja, do mais leve e moderado para 0 mais pesado e intenso. Pois assim, pode desenvolver a
3
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melhoria e evolucdo do rendimento. J& a falta de estimulo acarreta a estagnacdo e a ndo
evolucdo no desempenho, enquanto o estimulo excessivo provoca lesdes, como ja dito,
havendo assim, a ma adaptacdo do individuo ao processo de treinamento. O desempenho,
portanto, é o resultado de muitos anos de treinamento adequado, sistematizado, cientifico,
havendo a necessidade de o treinamento induzir adaptacdes que melhorem o desempenho do
individuo/atleta.

O Principio da Sobrecarga diz respeito a supercompensacgdo, que é a capacidade
do organismo de restituir as energias gastas no treinamento, preparando-se para uma nova
etapa de treino (TUBINO, 1984). A sobrecarga refere-se a observacdo de que um sistema ou
tecido necessita receber uma quantidade aléem de carga de exercicios, para que de fato ocorra
os efeitos do treinamento (DANTAS, 1995 e TUBINO, 1984).

As mudancas funcionais ocorrem somente quando as cargas de treinamento séo
suficientes para causar ativagdes no sistema biofisiolégico, como por exemplo, é 0 caso da
hipertrofia ou 0 emagrecimento. Assim sendo, 0 aumento de volume, no caso do principio da
sobrecarga é relacionada a quantidade ou duracdo de cada sessdo de treinamento. A
intensidade esta relacionada ao aumento da velocidade de execuc¢do ou diminuicdo da
quantidade de recuperacdo, por fim, a variacdo dos exercicios diz respeito a ordem de
execucdo e mudanca de metodologia dos treinos.

Portanto, quando se fala de volume e intensidade, assunto que sera destacado mais
adiante, esta se referindo também e, sobretudo, a sobrecarga do treinamento.

O Principio da Continuidade/Reversibilidade ressalta que as modificacdes
induzidas pelo treinamento séo passageiras. As caracteristicas adquiridas por meio do treino
perdem-se e retornam aos limites pré-treinamento apos periodo de inatividade. Portanto, ha
sempre a necessidade de manutencdo do treinamento, em niveis continuos, para a manutencao
de um estado de treinamento mais elevado (DANTAS, 1995).

Estes principios estdo nitidamente relacionados a Adaptacédo e a Sobrecarga. Dois
aspectos fundamentais definem o principio da continuidade: a interrupgdo e a duracdo do
treinamento, prevendo a regularidade da pratica do treinamento para o desenvolvimento das

capacidades motoras em relacdo a salde e ao esporte.
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O Principio da Interdependéncia refere-se ao Volume x Intensidade. Baseando-se
assim, na boa adequacdo de ambos. Como regra geral de seguranca, propdem-se trabalhar
primeiramente maior volume e, no decorrer do treinamento, ir aumentando a intensidade. O
volume é importante para manter a estabilidade do rendimento, j& a intensidade é importante
para 0 aumento do rendimento.

O Volume refere-se a quantidade de treinamento, relacionada ao nimero de
repeticdes, tempo de corrida, dias/semanas/meses de treinamento. A intensidade, diz respeito
a qualidade do treinamento, manipulacdo de cargas, intervalos de repouso, velocidade da
execucdo. Um organismo submetido ao trabalho muito intenso, somente podera executa-lo em
um curto espaco de tempo, e quando ha um aumento desse espaco de tempo, € necessario
diminuir a intensidade, valendo-se do pressuposto de que o importante é trabalhar de modo
seguro, pesado e ideal. Desse modo, se a intensidade aumenta, o volume diminui e se o
volume aumenta a intensidade diminui.

O Principio da Especificidade esta relacionado com o principio da Individualidade
Biologica, em um treinamento de alto nivel. Portanto, o treinamento deve evidenciar as
capacidades especificas do esporte praticado, mas também as particularidades dos atletas.

Enfim, com a exposicdo sobre os principios do treinamento, que estdo
intrinsecamente relacionados uns aos outros, é imprescindivel saber avaliar e controlar os
niveis de treinamento e cargas, objetivando sempre a evolucdo do desempenho, de modo que

nao acarrete lesdes nos atletas.
2.2 Avaliacao e controle

A avaliacdo é um aspecto muito importante para o efetivo desempenho do atleta.
A mesma compreende o diagnostico das capacidades motoras envolvidas na modalidade
esportiva alvo, se possivel em condi¢bes que simulem a pratica da atividade. Essas
capacidades motoras, dizem respeito a forca, a flexibilidade, a poténcia e a agilidade. Todas
elas utilizadas, porém, em algumas modalidades esportivas, algumas sdo mais especificas que
as outras. O importante é saber reconhece-las e trabalha-las adequadamente, para tanto o
primeiro passo é a avaliagdo (MCARDLE, KATCH, KATCH, 2016).
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Entre os métodos de avaliacdo, encontram-se os testes, com seus protocolos
sistematizados, visando aumentar a produtividade e os resultados, detectando, mesmo que
sejam pequenas, alteracdes que ao final podem provocar grandes diferengas no desempenho.
Por exemplo, além de protocolos, muito se tem utilizado videos para descrever melhor as
capacidades motoras, principalmente em modalidades como: futebol, basquetebol, voleibol,
entre outras.

Por se tratar de filmagens, os avangos tecnologicos permitem, hoje, avaliacdes
mais completas, com outras variaveis para a compreensdo do desempenho. Por exemplo, o
uso de plataformas para verificar e quantificar, mediante calculos matematicos, avaliar
diferentes modelos de treinamento da mecanica do movimento, enfatizando as diferentes
forcas internas: velocidade angular das articulagdes e sincronia dos movimentos em geral.

Outro exemplo é o uso de biopsias e da biologia molecular, objetivando avaliar o
nivel e o tipo de treinamento que esta mais efetivo e gerando importantes adaptacdes e
modificacdes positivas agudas e crénicas no organismo. Para, assim, haver o controle correto
do treinamento.

O controle de treinamento diz respeito a prescri¢cdo do exercicio, em uma relacéo
de estimulo-resposta. Desse modo a resposta esta associada a mudanca e/ou alteracdo de um
parametro fisioldgico, decorrente da carga de treinamento, ou seja, pelo estimulo
(MCARDLE, KATCH, KATCH, 2016).

Técnicos, preparadores fisicos e cientistas tém buscado determinar parametros que
sejam capazes de controlar a carga de treinamento, visando alteracGes positivas fisicas e
fisiologicas no desempenho esportivo. Como exemplo, pode ser citada a avaliacdo de
oxigénio, concentracdo sanguinea de lactato, frequéncia cardiaca, percep¢do subjetiva do
esforco. Cada qual com suas contribuicdes e limitaces.

Determinar uma sessdo de exercicios no organismo € muito importante,
considerando a rotina de treinamento dos atletas, buscando evitar o excesso de treino, ou 0
esforgo além do limite, minimizando a ocorréncia de lesoes.

Como exemplo, pode se considerar um profissional que atua com basquetebol,
este sendo preparador fisico de uma equipe, deve realizar seu treinamento de forma

progressiva, organizando e planejando o desenvolvimento das capacidades fisicas, sendo que,
6
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na fase inicial de treinamento é importante fortalecer todas as estruturas do organismo
humano: orgénica, anatdmica e fisiologica.

Para um trabalho de resisténcia, o preparador fisico pode utilizar de exercicios
para potencializar o funcionamento do sistema cardiovascular para posteriores cargas exigidas
pelo ritmo de jogo do basquetebol, utilizando, por exemplo, treinamento intervalado, corridas,
exercicios técnicos com bola e sem bola, mas sempre com atencdo a capacidade
cardiorrespiratoria.

A flexibilidade e o treinamento de forca sdo condi¢fes necessarias para melhores
execucgdes de gquaisquer movimentos em varios esportes, ndo somente do basquetebol, podem
e devem ser inseridos de forma generalizada desde a iniciacdo esportiva, partindo de
estimulos médios para serem aumentados de pouco a pouco, de acordo com as experiéncias
vividas no trabalho com peso nas fases anteriores, ressaltando sempre as fundamentais
contribuicdes do processo de avaliacdo e controle dos treinamentos. Portanto, ao tratar do
trabalho de requisitos motores a serem desenvolvidos desde a iniciacdo esportiva, fala-se de
especificidades e evolugédo das capacidades fisicas, biologicas e psicoldgicas do individuo ao
longo de tempo de treinamento.

2.3 Da iniciac@o a competicdo: o treinamento de forca para jovens, adultos e atletas

Para Powers e Howley (2000) o treinamento de forca tem o objetivo de provocar
adaptacOes na musculatura esquelética através de sobrecargas. Esta sobrecarga, normalmente
estd relacionada a uma determinada porcentagem de uma repeticdo maxima, que se
caracteriza pela maior carga que o individuo consegue realizar na realizacdo de determinado
exercicio.

Destarte, a forca muscular refere-se a forca que um musculo pode gerar e é
comumente expressa como uma repeticdo maxima (1RM). Ja a resisténcia muscular se refere
a capacidade de realizacdo de contragdes repetidas contra uma carga submaxima (POWERS e
HOWLEY, 2000).

Em relacdo aos jovens e adultos, os objetivos sdo diferentes, bem como métodos a
serem organizados e realizados. Entendendo suas dificuldades e possibilidades de melhoras,

de acordo com o processo de treinamento, valoriza-se e se reconhece aspectos biofisologicos
7
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e psicossociais desses individuos, principalmente de jovens®, evitando o treinamento precoce,
pulando fases de seu desenvolvimento.

Desse modo, é necessario ir além de reconhecer esses principios do treinamento,
deve-se tomar cuidado para ndo pular etapas e trabalhar os exageros do treinamento precoce
em relacdo aos jovens. Essas etapas, dizem respeito ao proprio desenvolvimento natural do
individuo, ressaltando fatores biofisioldgicos e psicossociais. Como método de valorizar esses
aspectos do desenvolvimento do individuo/jovem/atleta, o ludico é fundamental, pois a partir
do mesmo é possivel estimular e desenvolver os requisitos motores e cognitivos dos
praticantes.

Em relacdo aos adultos, devem-se enfatizar os principios do treinamento,
principalmente da adaptacdo e da sobrecarga. Pois, estes em suas mutuas relacdes, referem-se
a capacidade adaptativa do individuo frente aos estimulos proporcionados pelos exercicios e
cargas, ou seja, Estimulo, Organismo, Adaptacdo (DANTAS, 1995 e TUBINO 1984), como
ja enfatizado anteriormente.

No treinamento de forca para atletas, além dos principios treinamento, a
periodizacdo do treinamento deve vista e desenvolvida com atencdo, havendo a compreensao
de todo o tempo em que se pretende trabalhar com esse atleta. De acordo com Bompa (2001),
periodizacdo é o periodo, por¢édo e divisdo do tempo em pequenos segmentos mais faceis de
controlar, a fim de propiciar o desempenho maximo nas competicdes. E dividido em
microciclo (menor estrutura do treinamento), mesociclo (conjunto de microciclos) e
macrociclo (maior estrutura do treinamento, mensal, anual e plurianual). Portanto, a
periodizacdo é fundamental na fase de transicdo do atleta, da iniciacdo a competicao;
destacando-se, assim, a correta avaliacdo e controle do treinamento.

Para se trabalhar o treinamento, como exemplo, podem ser citados anilhas,
halteres, aparelhos de academia, peso corporal, eldsticos (teraband e garrotes). Portanto, o
treinamento de forca tem uma ampla utilizacdo em aspectos relacionados a salde, qualidade
de vida, estética, tratamento de patologias, prevencdo de doencas e lesdes, treinamento de

atletas de alto rendimento, melhoria na parte funcional (idosos).

4 . ..
Entende-se jovem como adolescente, ja adentrando a fase adulta.
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A classificagdo da acdo muscular é dividida em Isométrica, que sdo exercicios que
promovem contra¢fes musculares, porém nao executam movimentos, normalmente utilizada
para manutencdo da postura, funcionalmente estabilizando as articulagdes, e a Isotbnica, que
também promovem contra¢cdes musculares, no entanto proporciona-se movimento corporal,
destacando a fase concéntrica e a fase excéntrica, muito utilizada para o desenvolvimento do
volume muscular, poténcia e resisténcia muscular. Importante ressaltar que estas carateristicas
podem ser utilizadas para jovens, adultos e atletas, porém considerando suas especificidades.

A musculacdo melhora o desempenho de qualquer atleta. Quanto mais fibras
musculares, mais rapida a acdo do Sistema Nervoso Central e melhor o desempenho de vencer
resisténcias em qualquer atleta.

A preparacéo de alto rendimento® é indicada a ser iniciada apds, o terceiro ano de
treinamento, em pessoas que ndo sao atletas, e, geralmente s6 comeca ap0s 0 quinto ano.
Musculos treinados representa mais oxigénio por que, de acordo com MCardle, Katch, Katch
(2016) ha:

_ maior teor de mioglobina

_ maior numero e tamanho de mitocéndrias

__ maior atividade e concentracdo de enzima

_ maior capacidade de oxidacao de gordura

Em relacdo ao trabalho aerobico, pode-se dizer que quanto maior a base aerdbica,
maior o condicionamento do atleta. Quanto mais trabalha as valéncias fisicas da aptiddo

fisica, maior o condicionamento do atleta e 0 volume maximo de oxigénio.

Portanto, o treinamento aerobico Aumento da densidade capilar, aumento do volume
sanguineo, em fase de crescimento (aumento da caixa toracica, volume pulmonar e
capacidade de difusdo de 0O2), a melhoria geral da resisténcia implica maior resisténcia as

infeccdes, ao calor, ao frio.

3 CONSIDERACOES FINAIS

5 ~ . . . . 7
Entende-se como preparagdo de alto rendimento, aquele treinamento que verdadeiramente ird cobrar um
desempenho maior do individuo, sendo trabalho de modo rigido e sistematizado os treinos.
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Constata-se que existe uma mutua relagdo entre os principios do treinamento
esportivo, enfatizando-se que o carater cientifico visa trabalhar os principais requisitos
motores do individuo, sendo atleta ou ndo, no intuito de desenvolver a melhor capacidade
biofisiol6gica do mesmo para um bom desempenho em competicdes ou para desempenhar
suas atividades diarias com saide e bem-estar.

Ao se trabalhar objetivando a efetiva melhoria no desempenho esportivo deve-se
enfatizar o conhecimento cientifico, ressaltando a amplitude da area do treinamento esportivo,
fazendo, assim, relacdo intrinseca entre avaliagcdo e controle do treinamento, com seus outros
aspectos fundamentais e cientificos.

Enfim, como o préprio nome elucida, este é um estudo introdutério na area do
treinamento esportivo e do exercicio fisico. Desse modo, indica-se a investigacao, estudo e
publicacdo de novos trabalhos que discorram sobre essa area tdo importante para a formacéo

do profissional de Educacao Fisica, tendo sempre como base 0s conhecimentos cientificos.
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