
Adaptação/Treino 



O aluno: 

1. Conhece e interpreta os princípios fundamentais do treino das 

capacidades motoras, nomeadamente o princípio da continuidade, 

progressão, e reversibilidade relacionando-os com o princípio biológico da 

autorrenovação da matéria viva, considerando-os na sua atividade física, 

tendo em vista a sua Aptidão Física. 

2. Compreende a relação entre a dosificação da intensidade e a duração do 

esforço, no desenvolvimento ou manutenção das capacidades motoras 

fundamentais na promoção da saúde. 



Definição de Adaptação 





Que tipos de adaptação? 



No desporto nunca está terminada 
a adaptação 



Carga de treino e seus efeitos 

• O desenvolvimento da aptidão física está relacionado com a carga de 
treino, que origina modificações morfológicas e funcionais, e a respetiva 
adaptação do organismo, tendo como objetivo final aumentar a condição 
física do indivíduo. 



Carga de treino e seus efeitos 
Carga de treino = estímulo / exercício 
Super compensação = adaptação / aumento das capacidades físicas 



Princípio da Sobrecarga 

 São vários os princípios que deverão ser respeitados 
para atingir este objetivo, destacando-se: 

•   princípio da sobrecarga – as cargas de 
treino devem ser aumentadas de forma gradual 
e progressiva, à medida que o treino avança, 
pois só assim se consegue aumentar a 
capacidade de rendimento; 
 



Princípio da Sobrecarga 



Qual a intensidade a pedir? 





Princípio da Reversibilidade 



Para estar ou manter a forma 
física, é necessário….. 

Intensidade Duração 

Frequência 

Combinação 



Frequência, duração e Intensidade 



Frequência, duração e Intensidade 



Duração (volume) e Intensidade (qualidade) 

 Estes dois fatores alteram-se no treino de 
forma inversamente proporcional 
 
Quando se aumenta a intensidade tem de ser 

reduzir a duração ou repetições 
Se queremos realizar muitas repetições 

temos de realizar um esforço mais fraco. 



Importante….. 
 Iniciar com actividades/desporto de longa 

duração e baixa intensidade 
 
 Aumentar progressivamente as sessões de 

“treino” 
 
 Motivação 



Aplicar na prática 



Aplicar na prática 



Garantir o ciclo de 
autorenovação da matéria viva 



Intensidade e Duração 
 Exemplos:  
 Se realizares 10 minutos de corrida à volta dos campos 

podes fazer cada volta em 1:20m, se correres a menos 
de 1 minuto por volta podes já não aguentar os 10 
minutos; 

 Se a corrida for só de 4 voltas já és capaz de fazer 
menos de 1 minuto por volta; 

 Se quiseres realizar 6 repetições de corridas de 40 
metros não podes realizar cada uma à tua máxima 
velocidade numa aula de 45 minutos. 



Relação entre intensidade e 
duração 

 Há uma relação entre a intensidade e a duração do 
exercício físico: a melhoria da forma física em atividades 
de menor intensidade e com uma maior duração 
corresponde a outras de maior intensidade e menor 
duração, desde que a perda de calorias seja a mesma. 
Apesar disto, os exercícios mais intensos possuem um 
maior risco cardiovascular e de lesões. Assim, é 
preferível a prática de exercícios com um nível de 
intensidade mais baixo durante mais tempo, 
nomeadamente para as pessoas com uma vida 
sedentária.  

 



Pensar e discutir 

 
1. O treino é uma forma de provocar 

adaptações no organismo vivo. 
Quais as diferenças entre o treino e as 
outras situações da vida que também 

provocam adaptação? 
 



2. O aumento de rendimento é obtido 
pela Supercompensação. Em que 
condições pode não surgir esta 

Supercompensação?  
 



3. Para garantir que o organismo se 
continua a adaptar, quando deve ser 

aplicada nova carga de treino? 
 



4. Quais as consequências de uma 
carga de treino muito fraca ou 

descontinuada? 
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