Aula 14 - Montagem de um Programa de
Treinamento Periodizado (Parte 1)

No universo da Educacao Fisica e das Ciéncias da Saude, prescrever exercicios vai muito além de
simplesmente indicar movimentos. E uma arte e uma ciéncia que exige planejamento estratégico,
especialmente quando lidamos com populacées que possuem necessidades e desafios unicos. Imagine tentar
construir uma casa sem um projeto arquitetdénico detalhado: o resultado seria, no minimo, cadtico e
ineficiente. Da mesma forma, um programa de treinamento sem uma estrutura bem definida pode levar a
estagnacao, lesées ou, pior, a desmotivacao do aluno.

E aqui que a periodizacao entra em cena, transformando a prescricdo de exercicios de uma série de
atividades aleatdrias em um caminho claro e progressivo. Para estudantes universitarios e profissionais que
buscam aprimorar suas habilidades e garantir a melhor entrega aos seus clientes, dominar a periodizacao e
um diferencial competitivo e uma responsabilidade profissional. Ela nos permite otimizar os resultados,
prevenir o overtraining e, crucialmente, manter o engajamento de individuos com condi¢cdes especiais, cujas
respostas ao treinamento podem ser mais sensiveis e variaveis.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de compreender os conceitos fundamentais da periodizacao, como
macrociclo, mesociclo e microciclo, e identificar os modelos de periodizacdo mais aplicaveis a diversas
populacdes. Além disso, aprendera a definir metas realistas e colaborativas com seus alunos, e a selecionar
exercicios e métodos de treinamento de forma estratégica, pavimentando o caminho para programas
verdadeiramente eficazes e individualizados. Prepare-se para desvendar as camadas do planejamento do
treinamento e elevar sua pratica a um novo patamar.



A Esséncia da Periodizacao:
Por Que Planejar o
Treinamento?

Muitas vezes, quando pensamos em exercicios, a imagem que nos vem a
mente € a de alguém se esforcando na academia ou correndo ao ar livre.
No entanto, para que esses esforcos se traduzam em resultados
consistentes e duradouros, é preciso mais do que apenas suor. Sem um
plano, o corpo pode se adaptar rapidamente a um estimulo, estagnando
0 progresso, ou ser sobrecarregado, levando a lesdes e & exaustao. E
como tentar chegar a um destino distante sem um mapa ou um plano de
viagem; vocé pode até sair do lugar, mas dificiimente chegara ao seu
objetivo de forma eficiente e segura.

[J) A periodizacao €, em sua esséncia, a arte e a ciéncia de
organizar o treinamento em fases sequenciais e interligadas.
Ela permite manipular variaveis como volume, intensidade,
frequéncia e tipo de exercicio ao longo do tempo, garantindo
que o corpo receba estimulos adequados para se adaptar e
progredir, ao mesmo tempo em que oferece periodos de
recuperacao essenciais.

Para populacdes especiais, como idosos, diabéticos, hipertensos ou
pessoas com condicdes musculoesqueléticas, essa organizacao é ainda
mais critica, pois a margem para erros € menor e a necessidade de
progressao gradual e segura € maxima.

Ao periodizar, estamos criando um roteiro que considera as capacidades
atuais do individuo, seus objetivos de longo prazo e as particularidades
de sua condicao de saude. Isso nao s6 otimiza os ganhos fisiolégicos,
mas também contribui para a adesao ao programa, pois o aluno percebe
um caminho claro e alcancavel, com desafios progressivos que mantém
a motivacéo. E a diferenca entre um treino aleatério e um programa
inteligente e intencional.




O Macrociclo: A Grande Visao do
Treinamento

Visao de Longo Prazo Definicao de Fases Guia Estratégico

O macrociclo representa o Estabelece as grandes etapas Funciona como a bussola que
panorama geral do programa, do treinamento e os objetivos orienta todas as decisOes de
durando de varios meses a um gerais para cada uma delas. treinamento subsequentes.
ano ou mais.

Toda grande jornada comeca com um destino em mente. No planejamento do treinamento, esse destino € o
macrociclo. Ele representa a visao de longo prazo, o panorama geral do programa de exercicios, que pode
durar de varios meses a um ano ou até mais, dependendo dos objetivos e da populacao atendida. Para um
atleta, pode ser a preparacao para uma competicao importante; para um idoso, pode ser o0 objetivo de manter
a independéncia funcional por mais um ano; e para um individuo com diabetes, pode ser a meta de melhorar o
controle glicémico e a saude cardiovascular ao longo de 12 meses.

O macrociclo é o esqueleto do programa, definindo as grandes fases do treinamento e os objetivos gerais
para cada uma delas. Ele nos forca a pensar estrategicamente sobre onde queremos chegar e como vamos
dividir essa jornada em etapas gerenciaveis. Por exemplo, um macrociclo para um individuo com osteoporose
pode ter como objetivo principal a melhora da densidade éssea e da forca muscular em um ano, com fases
distintas para adaptacao inicial, ganho de forca e manutencao.

Sem essa perspectiva de longo prazo, corremos o risco de focar apenas no "agora", perdendo a coeréncia e a
progressao necessarias para resultados significativos. O macrociclo é a bussola que guia todas as decisdes
de treinamento subsequentes, garantindo que cada sessao e cada semana de exercicio contribuam para um
objetivo maior e mais significativo para o aluno.



Detalhando o Macrociclo: Fases e

Objetivos

Uma vez que temos a visao geral do macrociclo, € hora de entender como ele se desdobra em fases mais

especificas, cada uma com seus préprios objetivos. Pense em um ano como as estagdes: cada uma tem suas

caracteristicas e propositos distintos, mas todas fazem parte do ciclo anual. No treinamento, essas fases sao
geralmente divididas em preparatoria, competitiva (ou de realizacao para populacdes especiais) e de

transicao.
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Fase Preparatéria

Construcao de base solida de
condicionamento fisico geral,
adaptando o corpo aos
estimulos do exercicio e
prevenindo lesoes.

Fase Preparatoria

A fase preparatoéria ¢ o alicerce. Nela, o foco é
construir uma base sélida de condicionamento fisico
geral, adaptando o corpo aos estimulos do exercicio
e prevenindo lesdes. Para populacdes especiais,
isso pode significar um periodo mais longo de
adaptacao, com énfase em mobilidade, estabilidade
e padrbdes de movimento basicos, antes de
progredir para cargas maiores ou exercicios mais
complexos. E o momento de "ensinar" o corpo a se
mover de forma eficiente e segura.

o

Fase de Realizacao

Objetivos especificos do
macrociclo sao perseguidos
com maior intensidade, focando
em capacidades funcionais.

O

Fase de Transicao

Recuperacao ativa e
manutencao, evitando o
destreinamento completo e
preparando para o proximo
ciclo.

Fases Seguintes

A fase competitiva ou de realizacao € onde os
objetivos especificos do macrociclo sao
perseguidos com maior intensidade. Se o objetivo &
melhorar a capacidade funcional, esta fase se
concentrara em exercicios que simulem as
atividades diarias, com volume e intensidade
ajustados para maximizar os ganhos. Ja a fase de
transicao serve para recuperacao ativa e
manutencao, evitando o destreinamento completo e
preparando o corpo para o préoximo macrociclo. E
um respiro necessario para o corpo e a mente.

Essas fases nao sao rigidas, mas sim flexiveis, adaptando-se a resposta individual do aluno e as suas

condicdes de saude. A chave é a progressao logica e segura, sempre com o bem-estar do individuo em

primeiro lugar.



O Mesociclo: Blocos de Construcao do
Progresso

Se 0 macrociclo é o mapa da jornada, o mesociclo sao os grandes trechos dessa viagem, os "capitulos" do
seu programa de treinamento. Um mesociclo geralmente dura de 2 a 6 semanas e possui um objetivo mais
especifico que contribui para o objetivo geral do macrociclo. E como planejar uma viagem de carro de longa
distancia: o macrociclo é o destino final, e os mesociclos sao as cidades onde vocé planeja parar, cada uma
com suas atracoes e propositos especificos antes de seguir em frente.

1 2 3
Foco Especifico Duracao Definida Progresso Mensuravel
Cada mesociclo desenvolve Periodo de 2 a 6 semanas Facilita o monitoramento e
uma capacidade fisica ou permite adaptacao mantém o aluno engajado com
habilidade especifica (forca, concentrada antes de mudar o resultados visiveis em prazos
resisténcia, composicao foco do treinamento. mais curtos.

corporal).

Dentro de um macrociclo, teremos varios mesociclos, cada um focado em desenvolver uma capacidade fisica
ou habilidade especifica. Por exemplo, em um macrociclo de um ano para um individuo com diabetes tipo 2,
um mesociclo pode ser dedicado ao aumento da forca muscular, outro a melhora da capacidade aerdbica, e
um terceiro a otimizacao da composicao corporal. Essa divisao permite que o corpo se adapte a um tipo de
estimulo de forma mais concentrada, maximizando os ganhos em cada area antes de mudar o foco.

A beleza do mesociclo reside em sua capacidade de oferecer um foco claro e mensuravel por um periodo
limitado. Isso nao so6 facilita o monitoramento do progresso, mas também mantém o aluno engajado, pois ele
pode ver e sentir os resultados de seus esforcos em um prazo mais curto. E um bloco de construcao
essencial que, quando bem planejado, garante que cada etapa da jornada contribua de forma significativa
para 0 sucesso do programa como um todo.



Tipos de Mesociclos e Sua Aplicacao

Dentro da estrutura do mesociclo, podemos identificar diferentes tipos, cada um com uma funcao especifica
para otimizar o processo de adaptacao e recuperacao. Embora a terminologia possa variar, 0s conceitos de
mesociclos de acumulacao, transformacao e realizacao (ou choque) sao amplamente utilizados e adaptaveis
a diversas populacdes, incluindo as especiais. Imagine que vocé esta preparando uma receita complexa: cada
etapa (mesociclo) tem um propdsito — reunir ingredientes, misturar, assar — e todas sao cruciais para o prato

final.
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Mesociclo de Acumulacao Mesociclo de Transformacao

Foca em construir uma base com maior volume e Busca converter a base em ganhos especificos,
menor intensidade, visando adaptacoes gerais e aumentando a intensidade e reduzindo o volume.

aumento da capacidade de trabalho. Para populacées Desenvolve capacidades como for¢ca maxima ou
especiais, significa familiarizacdo com exercicios e poténcia de forma mais direcionada.
melhora da técnica.

03 04

Mesociclo de Realizacao Mesociclo de Recuperacao

Periodo de alta intensidade e/ou volume para gerar Periodo essencial para evitar overtraining e permitir
pico de desempenho ou adaptacao significativa. Deve que o corpo se adapte plenamente aos estimulos
ser aplicado com cautela em populacdes especiais, anteriores. Fundamental para a continuidade do
seguido de recuperacao adequada. programa.

[J Importante: A flexibilidade e a escuta ativa do aluno sdo chaves para o sucesso. Cada tipo de
mesociclo deve ser seguido por um periodo adequado de recuperacao para evitar o overtraining e
permitir que o corpo se adapte plenamente aos estimulos.



O Microciclo: O Dia a Dia do Treinamento

A Unidade Mais Detalhada

Se 0 macrociclo é o mapa e o0 mesociclo
sao os capitulos, o microciclo € a pagina
diaria, o detalhe mais granular do seu
programa de treinamento. Ele representa
a unidade mais curta da periodizacao,
geralmente durando de alguns dias a
uma semana, e é onde as sessoes de
treinamento individuais sao planejadas e
executadas.

Do Plano a Acao

E no microciclo que o plano se torna acao, onde as variaveis de
volume, intensidade, frequéncia e tipo de exercicio sao
ajustadas para cada dia ou sessao, sempre com o objetivo de
contribuir para o mesociclo e, consequentemente, para o
macrociclo.

Imagine que vocé esta planejando as refeicdes da semana. O macrociclo seria seu objetivo nutricional de

longo prazo (ex: ganhar massa muscular em 6 meses), 0 mesociclo seria o plano alimentar mensal (ex: foco

em proteinas e carboidratos complexos), e o microciclo seria o planejamento detalhado de cada refeicao do

dia, garantindo que vocé atinja suas metas diarias de nutrientes. Da mesma forma, no treinamento, o
microciclo define o que sera feito em cada sessao, considerando a recuperacao do aluno, sua disposicao e as

respostas aos treinos anteriores.

Para populacoes especiais, a flexibilidade do microciclo é vital. Um dia, o aluno pode estar com mais
energia; no outro, pode sentir um desconforto ou ter tido uma noite de sono ruim. O microciclo permite
ajustes rapidos e inteligentes, garantindo que o treinamento seja sempre otimizado para a condicao atual
do individuo, prevenindo sobrecargas e promovendo a adesao.

E a unidade que nos permite ser responsivos e adaptativos na pratica diaria.



Estruturando o Microciclo
para Populacoes Especiais

A montagem de um microciclo para populacdes especiais exige uma
atencao ainda maior aos detalhes e a individualidade. Enquanto para um
atleta de alto rendimento o foco pode ser a maximizacao do
desempenho, para um individuo com uma condicao de saude especifica,
o objetivo primordial € a seguranca, a melhora da qualidade de vida e a
prevencao de complicacdes. E como planejar o dia de um paciente em
recuperacao: cada atividade deve ser cuidadosamente dosada para
promover a cura sem sobrecarregar o sistema.

Equilibrio Carga-Recuperacao

Considerar intensidade, volume, qualidade do sono, estresse,
medicacao e presenca de dores ou desconfortos.

Modelo Biopsicossocial

Entender como estado psicoldgico (motivacao, ansiedade) e
contexto social (apoio familiar, ambiente) influenciam a adesao.

Flexibilidade Diaria
Capacidade de ajustar o plano "no dia" é crucial, transformando o
microciclo em ferramenta dindmica e centrada no aluno.

Nesse contexto, o microciclo deve equilibrar cuidadosamente a carga de
treinamento com a capacidade de recuperacao do individuo. Isso
significa considerar ndo apenas a intensidade e o volume dos exercicios,
mas também fatores como a qualidade do sono, o nivel de estresse, a
medicacao e a presenca de dores ou desconfortos. Um microciclo para
um individuo com fibromialgia, por exemplo, pode alternar dias de
treinamento de forca leve com dias de atividades de baixo impacto e
alongamento, sempre com monitoramento constante da percep¢ao de
esforco e dos sintomas.

A integracao do Modelo Biopsicossocial € fundamental aqui. Nao basta
apenas prescrever exercicios; é preciso entender como o estado
psicolégico (motivacao, ansiedade) e o contexto social (apoio familiar,
ambiente de treino) influenciam a capacidade do aluno de aderir e se
beneficiar do microciclo. A flexibilidade para ajustar o plano "no dia" &
uma habilidade crucial do profissional, transformando o microciclo em
uma ferramenta dindmica e centrada no aluno, que se adapta as suas
flutuacodes diarias e semanais.




Modelos de Periodizacao: Linear vs.

Ondulatorio

Com os conceitos de macro, meso e microciclo bem estabelecidos, é hora de explorar como essas unidades

podem ser organizadas ao longo do tempo. Existem diferentes filosofias ou modelos de periodizacao, cada
um com suas particularidades e aplicacdes. Os dois modelos mais conhecidos e estudados sao a
periodizacao linear e a periodizacao ondulatoria. A escolha do modelo certo € crucial, pois ela ditara a forma

como as variaveis de treinamento serao manipuladas para alcancar os objetivos do aluno.

Periodizacao Linear

A periodizacao linear € o modelo mais tradicional e,
COMO O home sugere, segue uma progressao
relativamente constante e previsivel. Geralmente,
ela comeca com um alto volume e baixa
intensidade, e ao longo do tempo, o0 volume diminui
enquanto a intensidade aumenta gradualmente.
Pense em uma escada: vocé sobe um degrau de
cada vez, sempre ha mesma direcao.

e Progressao previsivel e controlada
e |deal para iniciantes
e Eficaz para recuperacao de lesdes

e Minimiza complexidade

Periodizacao Ondulatdria

Por outro lado, a periodizacao ondulatoria (ou nao
linear) é caracterizada por variacées mais
frequentes de volume e intensidade, que podem
ocorrer diariamente, semanalmente ou em ciclos
mais curtos. Em vez de uma escada, imagine uma
montanha-russa: ha altos e baixos, mudancas de
ritmo.

e Variacao constante de estimulos
e Previne estaghacao
e Maior flexibilidade

o Adapta-se a flutuacdes de energia



Aplicacao dos Modelos em Populacoes

Especiais

A escolha entre periodizacao linear e ondulatoria para populacdes especiais nao € uma questao de qual é

"melhor", mas sim de qual é a mais adequada para as necessidades e respostas individuais do aluno. Cada

modelo tem suas vantagens e desvantagens, e a flexibilidade para adaptar ou até mesmo combinar elementos

de ambos € uma marca do profissional experiente.

Conceito

Linear

Ondulatorio

Ambito/Aplicacao

Progressao gradual,
previsivel

Variacao frequente de
volume/intensidade

Base/Origem

Adaptacao fisiologica
sequencial

Estimulo constante,
prevencao de
estagnacao

Exemplo para Pop.
Especial

Iniciantes, reabilitacao
pos-cirurgica, idosos
frageis

Individuos com dor
cronica, diabetes,
hipertensao (com
flutuacoes)



Definindo Metas: A Arte de Co-Criarcomo

Aluno

A periodizacao, por mais cientificamente embasada que seja, perde seu propdsito se nao estiver alinhada

com os objetivos e as aspiracdes do aluno. Definir metas ndo € apenas uma formalidade; é um processo

colaborativo que transforma o programa de treinamento em uma jornada pessoal e significativa. Sem metas

claras e compartilhadas, o aluno pode se sentir desmotivado, sem um senso de direcao, como um navio a

deriva sem um porto para ancorar.

0

Escuta Ativa

Compreender nao apenas o que o
aluno quer alcancar fisicamente,
mas também o que o motiva, suas

barreiras e seu ambiente de apoio.

©
Modelo Biopsicossocial

Considerar aspectos fisicos,
psicoldgicos e sociais para criar
metas verdadeiramente
significativas e alcancaveis.

mais energia para brincar com os netos" ou "melhorar a autoestima".

=

Co-Criacao

Profissional oferece conhecimento
técnico e aluno traz experiéncia de
vida, criando metas realistas e
desafiadoras juntos.

E aqui que a abordagem centrada no aluno e o Modelo Biopsicossocial se tornam ferramentas poderosas.
Em vez de impor metas, o profissional atua como um facilitador, ajudando o aluno a identificar o que &
realmente importante para ele. Uma meta de "perder peso" pode, na verdade, esconder um desejo de "ter

A definicao de metas deve ser um didlogo, onde o profissional oferece seu conhecimento técnico e o aluno

traz sua experiéncia de vida e seus desejos. Juntos, eles co-criam metas que sao realistas, desafiadoras e,

acima de tudo, significativas para o individuo. Essa colaboracdo aumenta exponencialmente a probabilidade

de adesao e sucesso, pois 0 aluno se sente parte integrante do processo e dono de sua prépria jornada.



Metas de Curto, Méedio e Longo Prazo

Para que as metas sejam eficazes e mantenham a motivacao do aluno, € fundamental que elas sejam
estruturadas em diferentes horizontes temporais: curto, meédio e longo prazo. Essa estratificacdo funciona
como um sistema de GPS, onde a meta de longo prazo é o destino final, as metas de meédio prazo sao as
grandes cidades no caminho, e as metas de curto prazo sao os proximos quildmetros a serem percorridos.
Cada tipo de meta tem um papel crucial na manutencao do engajamento e na progressao do programa.
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{m Metas de Longo Prazo

Metas de Medio Prazo Grandes objetivos que levam

Metas de Curto Prazo

Marcos intermediarios com meses ou anos. Exemplo:

Objetivos imediatos duragcao de semanas a poucos "melhorar a capacidade de

alcancaveis em dias ou
semanas. Exemplo: "realizar as
sessodes de treinamento trés
vezes por semana" ou
"aumentar o tempo de
caminhada em 5 minutos".

e Acdes diarias que
impulsionam progresso
e Constroem confianca

e Mantém motivacao no dia a
dia

meses. Exemplo: "aumentar a
distancia percorrida no teste
de caminhada em 20% em 3
meses".

e Senso de progresso
tangivel
e Ajudam a manter o foco

e Contribuem para meta de
longo prazo

realizar atividades diarias sem
falta de ar excessiva em 12
meses".

e Fornecem visao geral

e Propdsito maior do
treinamento

e Poderosas motivadoras



Selecao de Exercicios e Meéetodos de
Treinamento

Uma vez que as metas estao claras e o modelo de periodizacao foi escolhido, o préximo passo é traduzir tudo
isso em acdes concretas: a selecao de exercicios e métodos de treinamento. Esta etapa é a "receita" do seu
programa, onde cada ingrediente (exercicio) e cada técnica de preparo (método) sao escolhidos com precisao
para atingir os objetivos especificos do aluno. No entanto, para populacdes especiais, essa selecao exige um
cuidado redobrado, pois a seguranca e a eficacia sao primordiais.

Selecao de Exercicios Métodos de Treinamento

A selecao de exercicios deve ser guiada pelo Quanto aos métodos de treinamento, eles sao as
principio da especificidade, ou seja, os exercicios estratégias utilizadas para manipular as variaveis de
devem ser relevantes para as metas do aluno e para volume, intensidade e frequéncia.

as demandas de sua vida diaria. .
e Treinamento de forca (cargas leves a

e Relevancia para objetivos e vida diaria moderadas)

e Consideracao de limitacdes fisicas e Treinamento aerdbico (continuo ou intervalado)
e Respeito as condicdes de saude e Exercicios de flexibilidade

e Alinhamento com preferéncias do aluno o Exercicios de equilibrio

Para um idoso que busca melhorar o equilibrio, A escolha do método deve sempre priorizar a
exercicios que desafiam a estabilidade e a seguranca e a tolerancia individual, com
propriocepcao serao mais eficazes do que apenas progressoes lentas e monitoramento constante.

levantar pesos.

[ Fundamental: A anamnese detalhada e as avaliacdes funcionais sdo a base para essas decisoes,
garantindo que cada escolha seja informada e individualizada.



Integrando Avaliacao
Individualizada e Tecnhologia

No cenario atual da Educacao Fisica, a prescricao de exercicios para
populacdes especiais transcendeu a abordagem genérica, abracando a
avaliacao individualizada e a integracao de tecnologia como pilares
fundamentais. Nao se trata mais de aplicar um protocolo padrao, mas
sim de construir um programa sob medida, que respeite a singularidade
de cada individuo. E como um médico que, antes de prescrever um
tratamento, realiza uma série de exames e considera o historico
completo do paciente.

Avaliacao Individualizada

Anamnese detalhada investigando historico de saude,
medicamentos, habitos, aspectos psicossociais e avaliacdes
funcionais objetivas.

Tecnologia Integrada

Wearables, monitores de frequéncia cardiaca, pedéometros e

aplicativos para monitoramento continuo e feedback em tempo real.

Otimizacao Dinamica
Combinacao de avaliacao humana e ferramentas tecnolégicas
potencializa a eficacia da periodizacao de forma responsiva.

A avaliacao individualizada comeca com uma anamnese detalhada, que
vai muito além das informacdes basicas. Ela investiga o histérico de
saude, medicamentos, habitos de vida, nivel de atividade fisica anterior,
mas também aspectos psicossociais, como motivacao, barreiras
percebidas, rede de apoio e ambiente. Complementarmente, as
avaliacoes funcionais (testes de equilibrio, forca, flexibilidade,
capacidade aerobica) fornecem dados objetivos sobre as capacidades e
limitacdes do aluno, permitindo que o programa seja construido sobre
uma base soélida de informacdes.

A integracao de tecnologia surge como uma aliada poderosa nesse
processo. Wearables, como monitores de frequéncia cardiaca e
peddmetros, permitem o monitoramento continuo da atividade fisica e
das respostas fisioldgicas, fornecendo dados valiosos para ajustar o
programa em tempo real. Aplicativos de saude e fitness podem ser
usados para registrar treinos, definir lembretes, fornecer feedback e até
mesmo gamificar o processo, aumentando o engajamento e a adesao.
Essa combinacao de avaliacao humana e ferramentas tecnolégicas
potencializa a eficacia da periodizacao, tornando-a mais dinamica,
responsiva e, acima de tudo, centrada no aluno.




Consolidacao e Proximos Passos

Nesta primeira parte sobre a montagem de um programa de treinamento periodizado, navegamos pelos
conceitos fundamentais que sustentam qualquer planejamento eficaz. Compreendemos que a periodizacao
nao é apenas uma ferramenta para atletas de elite, mas uma estratégia indispensavel para otimizar resultados
e garantir a seguranca e a adesao de populacdes especiais. Desde a visao de longo prazo do macrociclo até
os detalhes diarios do microciclo, cada etapa € crucial para construir um caminho progressivo e significativo
para o aluno. Exploramos os modelos linear e ondulatério, destacando a importancia da individualizacao na
escolha e aplicacao, e enfatizamos a co-criacao de metas e a selecao criteriosa de exercicios, sempre com 0
apoio da avaliacao individualizada e das tecnologias modernas.

0 Em pratica:

e Sempre comece com uma anamnese aprofundada e avaliacdes funcionais.

o Defina metas de longo, médio e curto prazo em conjunto com o aluno, usando a abordagem
biopsicossocial.

o Estruture o macrociclo, mesociclos e microciclos de forma légica e progressiva.

e Escolha o modelo de periodizacao (linear ou ondulatorio) que melhor se adapta a condicao e
aos objetivos do aluno.

o Utilize a tecnologia para monitorar o progresso e manter o aluno engajado.
Avaliacao Definicao de Metas

s

Ajustes Periodizacao

a

Monitoramento ~<> Selecao de Exercicios



Autoavaliacao

1 Qual das seguintes opgcoes melhor descreve a funcao principal do macrociclo
em um programa de treinamento periodizado?

1. Definir as sessdes de treinamento diarias e seus exercicios especificos.

2. Estabelecer os objetivos de curto prazo para cada semana de treino.

3. Fornecer a visao de longo prazo e as grandes fases do programa, com duracao de meses a anos.
4

. Ajustar a intensidade e o volume do treino em resposta as flutuacdes diarias do aluno.

2 Um profissional de Educacao Fisica esta planejando um programa para um idoso
com osteoporose que busca melhorar a densidade dssea e a forca muscular.
Qual modelo de periodizacao seria mais indicado para um inicio de programa,
visando uma progressao segura e gradual?

1. Periodizacao ondulatéria diaria, devido a sua alta variabilidade.

2. Periodizacao linear, por sua progressao previsivel de volume para intensidade.
3. Periodizacao em blocos, focando em picos de desempenho.
4

. Periodizacao reversa, comecando com alta intensidade.

3 Ao definir metas com um aluno que possui diabetes tipo 2, qual abordagem é
mais alinhada com o Modelo Biopsicossocial e a avaliacao individualizada?

1. Impor metas de perda de peso baseadas em diretrizes gerais de saude.
2. Focar exclusivamente em metas de desempenho fisico, como aumento da forca.

3. Co-criar metas que considerem aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais do aluno, garantindo
relevancia e motivacao.

4. Estabelecer apenas metas de curto prazo para evitar frustracoes.

4 Qual aimportancia da integracao de tecnologias como wearables e aplicativos
no contexto da periodizacao para populacoes especiais?
1. Apenas para registrar o tempo de treino, sem impacto na prescricao.
2. Fornecer dados para monitoramento continuo, feedback e aumento do engajamento do aluno.
3. Substituir completamente a necessidade de avaliacao individualizada pelo profissional.
4

. Aumentar a complexidade do programa, tornando-o menos acessivel.

5 Explique como a flexibilidade na estruturacao do microciclo é crucial para a
adesao e seguranca de populacoes especiais, considerando as flutuacoes
diarias em suas condicoes de saude.

Questao dissertativa - reflita sobre a importancia dos ajustes diarios no programa de treinamento.

Gabarito:

L 2 3 4

Resposta: c) Resposta: b) Resposta: ¢) Resposta: b)



Recursos e Proximos Passos

Proxima Aula Recursos Adicionais

Na Aula 15, daremos continuidade ao tema, e Artigos cientificos recentes: Para
aprofundando-nos na "Montagem de um aprofundar-se nas evidéncias sobre
Programa de Treinamento Periodizado (Parte periodizacao em populacées especificas.
2)". Abordaremos a aplicagao préatica dos  Livros-texto de Fisiologia do Exercicio: Para
conceitos, o monitoramento e ajuste do revisar os principios fisiolégicos que
programa, e a importancia da comunicacao fundamentam a periodizacao.

continua com o aluno. . .
e Webinars e cursos online: Para explorar

estudos de caso e aplicacdes praticas de
diferentes modelos.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracodes.




