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Obijetivo da aula: Absorver conhecimento sobre atividades fisicas ndo convencionais tendo em vista
complementacdo e suporte de aprendizado promovendo amparo para aprimorar estilo de vida
saudavel com o conhecimento de atividades comtemporaneas.

Habilidades: Através dos estudos conhecer praticas modernas para posterior desenvolvimento de
atividade motora diferenciada.

Formas de Avaliacdo: A avaliagdo se dara através do retorno das atividades e se as mesmas forem
desenvolvidas, e as aprendizagens e/ou habilidades propostas foram alcangadas.

Outros:

ESPORTES COMPLEMENTARES
TRP (TREINO RESISTIDO COM PESOS) VERSUS CALISTENIA

O TRP (TREINAMENTO RESISTIDO COM PESOS) de acordo com Dr. Santarém (2009),
sdo exercicios resistidos ou exercicio contra a resisténcia, na grande maioria das vezes, sao
realizados com pesos, embora existam outras formas de resisténcia a contragdo muscular.

Os exercicios com peso compdem a base de treinamento do culturismo (musculagéo de
competicdo) e dos levantamentos de peso (basico e olimpico), além de servir como base para
preparacao de atletas de diversas outras modalidades.

Devido as suas qualidades, o TRP passou a ocupar lugar de destaque nas academias onde
0 objetivo é a preparacdao fisica, independente do objetivo atlético. Além de proporcionar o aumento
de massa muscular, os exercicios com peso estimulam a reducdo de gordura e o aumento de
massa 0ssea, levando a mudancas extremamente favoraveis na composi¢ao corporal.

Os exercicios com pesos constituem, uma das mais importantes e completas formas de
preparacao fisica. Uma das caracteristicas mais marcantes é a facilidade de adaptacao a condigdes

fisicas de cada pessoa, possibilitando o treinamento de pessoas extremamente debilitadas. O



exercicio com pesos possui omissdo de movimentos rapidos e desacelerados, apresenta baixo
risco de lesdes traumaticas, com destaque, em reabilitacdo geriatrica e terapéutica.

Segundo Simédn (2007), “o TRP é uma atividade ao alcance de todos e que, basicamente, &
um conjunto de técnicas que, com o uso de pesos, provoca a adaptagao do corpo”. Esse fendmeno
acontece, devido a geracao e recuperacdo por meio do treinamento e, posteriormente, gracas a
supercompensacao.

O treinamento apenas com o peso corporal é chamado de calistenia. Por permitir que a
pessoa execute em qualquer lugar atividades fisicas variadas e para todos o0s grupamentos
musculares, proporcionando grande gasto calorico e mesmo reducao dos percentuais de gordura.
Cada vez mais adeptos e este ano apareceu na quinta posicéo das tendéncias fitness levantadas
pelo ACSM (Colégio Americano de Medicina do Esporte).

Apesar de ter exercicios que exigem muita forca e condicionamento como alguns
movimentos na argola e a bandeira humana, o treinamento calisténico também possui movimentos
basicos (flexdo, prancha e agachamento, por exemplo), que podem ser adaptados para qualquer
nivel de aptidao fisica, o que torna o método bem democrético, ou seja, qualquer pessoa, de
qualquer idade pode fazer (desde que tenha liberacdo médica).

"Na calistenia, os exercicios tém um nivel de dificuldade progressivo, de acordo com a
evolucdo de desempenho do praticante.”, afirma o profissional de educacéao fisica Lucas Aquino,

treinador do Calistenia Brasil, em Sao Paulo.

MENS SANA IN CORPORE SANO

A citacdo em latim é bem conhecida
e significa “uma mente s& em corpo
sao”. Derivada da Satira X do poeta

romano Juvenal

Agora vamos as atividades: Folha de respostas anexo.

1) Como é conhecido popularmente o TRP (Treino resistido com pesos ou treino contra

resisténcia), formule um conceito.

2) Para quais finalidades podem ser usados os treinos resistidos (funcéo).

3) Qual a PRINCIPAL adaptacéao fisiologica (Interna do corpo) ocorre com o TRP.

4) Qual modalidade olimpica utiliza esse metodo (TRP)



5) Cite um movimento classico utilizado em locais de treinamento de TRP.

6) Defina Calisténia

7) Qualquer pessoa pode praticar treino calisténico?

8) Cite 5 movimentos na Calistenia.

9) Cite beneficios da Calistenia.

10)Qual (is) equipamento (s) sdo utilizados na calistenia

Ponto extra: Se desejar dentro dessas duas formas de atividade e seus varios movimentos. Escolha

um e reproduza em video ou foto.

Boa atividade a todos.



