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Atividade 1
Principio da sobrecarga crescente
(texto retirado do livro “Educacdo Fisica na adolescéncia”) de

Mauro Gomes de Mattos e Marcos Garcia Neira.

Aptiddo fisica é a capacidade gque uma pessoa possul de
praticar atividades fisicas em seguranca, evitando o risco de
sofrer problemas de salde ou lesdes. De acordo com a
Organizacdo Mundial d Saulde (OMS) , aptiddo fisica é a
capacidade de realizacdo de atividade fisica ou muscular de
maneira satisfatéria.

A aptiddo fisica é relacionada com a vitalidade e a
energla que uma pessoa tem. Ela determina seu vigor e
dinamismo para a pratica de atividades que exijam esforco
fisico.

Para adquirir uma boa aptiddo fisica, o organismo
precisa ser submetido a esforco cada vez maiores (mais
intensos ou por um tempo maior, ou ainda, em uma maior
frequéncia) de maneira tal gque possa provocar no organismo
reacdes de adaptacdo que levem a aquisicdo ou melhoria da

aptidao.



1 - O que é aptidao fisica?

2 — O que devo fazer para ter uma boa aptiddo fisica?

Atividade 2

Para a melhoria da aptiddo é necessario trabalhar com
sobrecarga sempre crescente. 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 para a saude.

O aumento da sobrecarga pode ser feito através de
qualquer um destes fatores:

a) FREQUENCIA - quando aumentamos o numero de treinamentos em
uma semana, trés, quatro, seis vezes por semana.

b) VOLUME - aumentando a distédncia na caminhada, o numero de
repeticdes de um exercicio de ginadstica, o tempo de
duracao de um passeio de Dbicicleta, estaremos lidando
diretamente com o volume de treinamento

c) INTENSIDADE - passando a correr a mesma distancila em tempo
menor, aumentando a carga de exercicios com pesos ou
diminuindo o tempo de descanso entre uma execucdo e outra
estaremos alternando a intensidade de trabalho.

1 - Se fizermos sempre a mesma atividade da mesma forma e em

quantidade igual estarei melhorando a minha aptiddo fisica?

2 — Como deve ser feito o aumento da sobrecarga em uma

atividade fisica?

Atividade 3

Como regra geral, desaconselha-se a alteracdo de mais
de um fator ao mesmo tempo. Mas afinal, o que significa
frequéncia, volume e intensidade de uma atividade fisica:
a) Frequéncia - é a quantidade de vezes que devo praticar

exercicios fisicos por semana. Os especialistas na area de
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Educacdo Fisica defendem gque um programa de atividades
fisicas que pretenda obter resultados satisfatdrios deve
ser realizado com uma frequéncia minima de trés sessdes
semanalis para se atingir bons resultados no que se refere
a melhora da condicdo fisica.

Volume - estd relacionado a duracdo da atividade. Pode ser
expressa através de tempo, distdncia ou numero de
repeticdes em que a tarefa devera ser realizada.
Intensidade - podemos classificar a intensidade de uma
tarefa em baixa, média, forte e muito forte. Contudo,
podemos dizer que somente ha uma melhora na aptiddo gquando
os esforcos sdo de intensidade média a forte, o que trara
uma capacidade adaptativa mais eficaz por parte do
organismo.

A intensidade estd relacionada a um conjunto de
variaveis, tais como a carga, velocidade de execucéo,
amplitude do movimento e tempo da pausa.

1 - Para melhorar a minha aptiddo fisica, quantos fatores
devo alterar em um treinamento?
2 — Quantas vezes por semana devo praticar exercicios

fisicos?

Atividade 4

1 - Qual a diferenca entre volume e intensidade?

2 — Para haver uma melhora na aptiddo fisica a intensidade
deve ser:

( ) fraca e forte

( ) média e forte

( ) forte e fraco






