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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.




COMPARTILHAR RESPOSTAS PELO CHAT




Conceito DE BIOMECANICA

A biomecanica é a disciplina responsavel
pela analise dos movimentos de um
organismo, além de acompanhar os efeitos
da forca sobre esse objeto.

Trata-se de uma ciéncia que investiga o
movimento sob 0s aspectos mecanicos,
suas causas e efeitos nos organismos vivos.
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Consideracoes musculares sobre o movimento

* Os principais produtores do movimento humano sao os musculos e a
forca da gravidade.

* A gravidade & uma forca que puxa para baixo todo ponto de massa do
corpo.

* Os musculos sao fundamentais para
a manutencao de um estado, para a

desacelerar um movimento ou para
desempenhar qualquer acao no
corpo humano.
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Os Musculos:
Representam cerca de 40-50% do peso corporal total,
Existem mais de 650 musculos no sistema muscular humano.
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Biomecanica e sua areas de atuacao

Campo Aplicacio

Biomecanica do
Desenvolvimento

Biomecanica do
Desporto

Biomecanica
RE&b}lttavEL

Emm ecanica
O cupacional

Biomecanica nas

Artes

ﬂl}jﬂﬁ} de Estudo

| Estudos dos padrdes de movimento e as suas alteracdes devido a

interacio do sujeito com o melo envolvente ao longo do
desenvolvimento ontogenetico.

Estudo das técnicas desportivas procurando a maximizacio da
'sua eficiencia e, reducio dos riscos de lesdo.

Estudo dos padrées de movimento em sujeitos lesionados ou
portadores de deficiéncias.

fEsmdn da i mt&ra:;an do trabalhador com seu meio de trab:ﬂhn no
dominio antropometrico, mecanico e, aspectos do envolvimento.

‘Estudo da eficiéncia das técnicas artisticas (danca, misica, teatro,
letc.).
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Propriedades Funcionais Do Tecido
Muscular

=" Extensibilidade;
®Flasticidade;

®"|rritabilidade;

" Capacidade de desenvolver tensao;
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Os musculos desempenham varias
funcoes:

* Movimentacao do corpo (os ossos e as articulacdoes — musculos
esqueléticos)

* Estabilizacao corporal
* Regulacao do volume dos 6rgaos (musculos lisos)

* Movimentacao de substancias no corpo (exp.: movimentacao do
sangue através do musculo cardiaco)

* Produ¢ao de calor (contragao involuntaria dos musculos
esqueléticos)




Cada uma delas tem
uma caracteristica
diferente e age de

maneira distinta para

que o corpo humano
possa desempenhar um
movimento ou se manter
estatico.
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As forcas envolvidas com a Biomecanica

FORCA
MUSCULAR
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FORCA MUSCULAR

* Nos musculos, a forca produzida depende da velocidade de
contracao do musculo e de seu comprimento.
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GRAVIDADE

* A forca gravitacional é gerada pela massa de um objeto.
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INERCIA

* Inércia é o que impede alteracdes no corpo durante o repouso ou em um
deslocamento uniforme
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FORCA DE FLUTUACAO

* Forca de flutuacao é a que resiste a gravidade, aparecendo de forma mais
contundente em esportes aquaticos.
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FORCA DE CONTATO

* Forca de contato acontece quando dois corpos entram em choque e essa
forca pode ser de acao ou de impacto. Além disso, a forca pode se
manifestar de forma perpendicular as superficies ou de forma paralela
(atrito). Presente esportes coletivos
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ATIVIDADE PARA CASA

1 — O que é Biomecanica e qual sua importancia para os desportos?
2 - Cite as propriedades funcionais do musculo exemplificando-as.

3- Dentre as diversas funcdoes dos musculos explique uma, com suas
palavras, comentando a importancia e beneficios.
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