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O QUE E FISIOLOGIA?

* Fisiologia € uma area de estudo da biologia responsavel em analisar o
funcionamento fisico, organico, mecanico e bioquimico dos seres
Vivos.

O termo fisiologia se originou a partir da juncao do grego physis, que
significa “funcionamento” ou “natureza”, com a palavra logos, que quer
dizer “estudo” ou “conhecimento.
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ORIGEM DA FISIOLOGIA

* Os primeiros estudos sobre o “funcionamento dos organismos”
datam da Grécia Antiga, porém apenas a partir do século XVI que a
fisiologia moderna comecou a ganhar forma.

* Nomes de destaque para este ramo foram os de Andreas Versalius
(1514 — 1564) e William Harvey (1578 — 1657).
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FISIOLOGIA HUMANA

A fisiologia humana dedica-se ao estudo do funcionamento do
organismo dos seres humanos.

Este € um ramo que se ramifica a partir da fisiologia animal, responsavel
em analisar e compreender todas as funcdes dos organismos do reino
animal.

A fisiologia humana envolve estudos sobre a circulacao sanguinea,
sistema digestivo, embriologia, sistema respiratorio, enddcrino e etc.
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Qual a importancia da fisiologia na EF?

* Enquanto a anatomia preocupa-
se com as estruturas do corpo,
a fisiologiafaz o papel de
explicar o funcionamento dessas
estruturas. Essas areas, porém,
estao interligadas, pois conhecer
uma estrutura e sua funcao é
fundamental para compreender
o funcionamento do corpo de
um ser vivo.
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* Antes que pensar em como montar o treinamento ideal para
um aluno ou buscar as diferencas entre realizar diferentes

tipos de treinamento aerdobio, precisamos entender a fundo
como o corpo funciona.

* N3do é possivel periodizar um treinamento de corrida,

visando um objetivo, se nao entendermos sobre as rotas
metabadlicas.
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*Nao temos como pensar em forca muscular se nao
conhecemos as estruturas e como ocorre as diferentes
adaptacoes nos musculos. Um dos primeiros principios que
regem nosso corpo e é essencial para o entendimento do seu
funcionamento é a Lei do menor Esforco. Ou seja, nosso
corpo busca sempre realizar alguma tarefa da forma mais
economica possivel.
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* Além disso, de uma forma geral o corpo nao mantém
estruturas que nao estao sendo utilizadas, e isso é visto
claramente no processo de destreino. Outro ponto importante
gue vocé deve ter sempre em mente é que o corpo esta em
constante busca por um equilibrio, nosso corpo busca sempre
a homeostase de seus sistemas.
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Diferenca da genética entre homens e
mulheres influéncia nas atividades?
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* “Os homens sao mais fortes, rapidos,
resistentes, com maior capacidade de
contracao muscular e de absorcao de
oxigénio”.

* A maior razao para essa vantagem
masculina esta na quantidade de massa
muscular.

* “O homem tem mais da metade do
corpo composto por massa muscular.
Nas mulheres, esse numero gira em
torno de 40%”.
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* A comparacao do desempenho entre homem e mulher nas atividades
esportivas é sempre um assunto recorrente.

* A participacao das mulheres em atividades competitivas estao cada vez
mais expressivas o crescimento deste segmento esta até num ritmo
superior ao dos atletas masculinos. Este crescimento sempre acaba
resgatando o questionamento da possibilidade da mulher se equiparar
ao homem no desempenho esportivo.

* Na verdade, existem diferencas fisioldgicas importantes entre homem
e mulher que explicam a defasagem entre os sexos.
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Sistema Circulatoério

O homem possui um numero maior de glébulos vermelhos no sangue,
O que proporciona uma maior capacidade de transporte de oxigénio e
consequentemente um desempenho aerdbico sempre superior ao da
mulher. Além disso, o desempenho cardiaco do homem é também
superior, atingindo débitos cardiacos maximos (maior volume de
sangue gue o coracao consegue bombear por minuto) maiores que da
mulher. Estas diferencas proporcionam ao homem uma vantagem
fisiologica em qualquer solicitacao de esportes de resisténcia.
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Hormonios

Além disso, a musculatura esquelética do homem tem o fator
normonal como uma diferenca importante. A testosterona ou
hormonio masculino € um esteroide anabolizante natural, e
oroporciona ao homem um desenvolvimento muscular sempre
superior. Este efeito assegura ao homem uma vantagem de forga,
poténcia e velocidade, que se projeta em qualquer modalidade
esportiva que dependa destas variaveis. Em outras palavras o
homem é sempre mais forte e consequentemente mais veloz.




Flexibilidade

A vantagem da mulher é na flexibilidade, que tende a ser maior do que
no homem, proporcionando beneficio na execucao de alguns gestos
esportivos, particularmente nas modalidades em que coordenacao
motora e perfeicao de movimentos prevalecem como na ginastica
artistica.

Outra diferenca entre homem e mulher € na quantidade de gordura
corporal, que anatomicamente é sempre maior na mulher. Esta
diferenca pode acarretar desvantagem em algumas modalidades,
porém proporciona a mulher um beneficio interessante em uma
modalidade em especial.
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Considera-se que a maratona aquatica em mar aberto é uma
modalidade na qual a mulher poderia competir em igualdade e
eventualmente até superar o homem, na medida em que seus

indices estao evoluindo sensivelmente.
flutuabilidade, exatamente como consec
de gordura corporal. A gordura a mais,

O fator determinante é a
uéncia da maior quantidade
oroporciona a mulher maior

facilidade de flutuacao, o que faz muita ©

iferenca em provas longas.
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Essa caracteristica feminina é oportuna de ser lembrada no momento
em que as hadadoras brasileiras Poliana Okimoto e Ana Marcela
Cunha sagraram-se campea e vice na prova de 10 km do mundial de

esportes aquaticos em Barcelona.
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Principios da Fisiologia

* O principio da individualidade
* O principio da especificidade

* O principio do desuso




O principio da individualidade

Nao somos todos iguais, cada um tem o seu jeito e
velocidade de se adaptar aos estimulos de um
treinamento.

Basicamente sao fatores hereditarios que
determinam nossa resposta aos exercicios e duas
pessoas, exceto gémeos idénticos, nunca irao ter as
mesmas adaptacoes.

Por essa razao, qualquer programa de treinamento
deve levar em consideracao as caracteristicas e
daquela pessoa a quem é destinado e somente ela.
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O principio da especificidade

As adaptacoes ao treinamento sao extremamente
ligadas ao volume, a intensidade e ao tipo de
exercicios realizado.

Nao se pode esperar ganhos de resisténcia
treinando poténcia, por exemplo.

Nesse ponto, o treinamento deve estimular os
sistemas fisiologicos que sao fundamentais para a
atividade afim de ser o mais especifico possivel ao
seu objetivo.
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O principio do desuso

Quando se para de treinar é esperado que a
condicionamento fisico retorne ao nivel de
condicionamento necessario somente para as
tarefas de uso diario.

Qualquer ganho em um programa de
treinamento sera perdido se nao for feita
uma manutencao adequada.

Por isso lembre-se, “use-o ou perca-o”.
Recomecar é dificil.
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Exercicios para Homens e Mulheres

Embora as mulheres geralmente nao sejam tao fortes quanto os
homens, sua habilidade para aumentar a forca € na mesma velocidade.
Acredita-se que a prescricao do treinamento com pesos para a maioria
das mulheres nao deveria diferir daquela recomendada para um
homem que se encaixe na mesma faixa etaria. Ha muito poucas
diferencas celulares entre os musculos de individuos do sexo masculino
e feminino.

O treinamento é um grande aliado para tratar de algumas doencas,
como diabetes, pressao alta, osteoporose, menopausa, entre outras e
também para mulheres saudaveis com objetivos estéticos.
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VAMOS PRATICAR?

ENUMERE DIFERENGCAS MORFOFISIOLOGICAS ENTRE OS
ESPORTES E/OU EXERCICIOS PRATICADOS POR HOMENS E
MULHERES E COMPARTILHE AS DIFERENCAS ENCONTRADAS
COM OS COLEGAS E PROFESSORES.
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