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"Os sapatos ftcam entre os pés e o chao, no 

que sao como as pa]avras. As meias entre os pés 

e o sapato, como os adjetivos. Os verbo s, passos. 

Cadarços laços. Os pés caminham lado a lado, 

calçados. Sapatos sao ca1çados. Porque sao e 

porque sao usados. Palavras sao pedaços. Os pés 

descalços camÌnham calados". 

(Arnaldo Antunes) 
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RESlJMO 

Para um atleta conseguir urna medalha olimpica, é necessario, além de muito talento, 
muito esforço, dedicaçao e treinamento. O treinamento é um conjunto de elementos ou 
meios que o atleta vivencia durante mn periodo de pratica desportiva. Durante o 
treinamento, o atleta reage a diversos estimu)os, a)guns sao mais esperados que outros. 
Informaçòes fisiol6gicas, biomecànicas, psico16gicas, sociais e metodol6gicas sao 
captadas para urna melhora do processo de treinamento. O presente estudo é 
relacionado com a modalidade olimpica Nataçao, que é urna atividade ciclica que 
exige um bom condicionamento cardio-respirat6rio. Para obter resultado satistàt6rio 
com atletas de nataçao, é necessario um trabalho de longo prazo e sendo iniciado 
desde a infància, organizado e planejado para urna evoluçao natural do atleta. Para um 
programa de treinamento, duas caracteristicas devem ser levadas em consideraçao: 
volume e intensidade. O volume de treinamento, ou volume de estimulos de 
treinamento, tem especial importància em treinamento de crianças e jovens, pois 
através dele que o atleta se adapta às capacidades de desempenho sem danos ao 
organismo e intensidade de um estimulo é considerada na maioria das vezes como a 
porcentagem do desempenho individuai maximo, é muito relevante para o treinamento 
dos principais requisitos do desempenho: resistència, tòrça, velocidade e tlexibilidade. 
Para o desenvolvimento do trabalho foi realizada urna pesquisa de campo em fonna de 
questionario para os técnicos do estado do Parami presentes no Campeonato Estadual 
Mirim, Petiz e Intàntil que ocorreu em Cascavel nos dias 05 e 06 de Julho de 2003. 
Para isto, o estudo foi produzido de forma experimental e descritivo, por descrever e 
constatar a realidade sem interferèncias no seu desenvolvimento. De forma indutiva, 
realizou-se um levantamento de dados por meio de questionario aplicado diretamente 
aos individuos. Os dados foram entao tabulados e analisados quantitativamente. Os 
objetivos do trabalho sao de Verificar o nivei de desenvolvimento fisico, 
caracteristicas biol6gicas e maturaçào tisica inseridos na nataçào para crianças de 09 a 
12 anos; revisar os aspectos relacionados com o treinamento desportivo para a nataçao 
e analisar o volume e a intensidade de treinamento relacionados com o rendimento 
competitivo em nadadores Mirim e Petiz no estado do Parami. Com isso observou-se 
que os técnicos do estado do Parami de certa torma se preocupam com o volume e 
intensidade de treìnamento relacìonados com a maturaçào fisica dos atletas. 

Palavras-cbave: nataçao; criança; volume e intensidade; maturaçao fisica. 
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1.01NTRODUçAO 

1.1 APRESENT AçÀO DO PROBLEMA 

Quando um atleta é contemplado com vit6ria em competiçòes de alto nivei, 

poucos imaginam o camÌnho que foi percorri do e o conjunto de eiementos que 

contribuiram para este momento na carreira do atleta. Ao conjwlto de elementos ou 

meios que o atleta vivencia durante um periodo de pnitìca desportiva denomina-se 

Treinamento. 

Este Treinamento, ou Treinamento Desportivo significa preparar-se para urna 

taretà; tornar-se apto para urna atividade; adquirir destreza em urna açào ou explorar o 

desenvolvimento de wna capacidade ou habilìdade (SILVA e MARTINS, 2001). 

Sobre a Mica de W'eineck (1999), Treinamento Desportivo é exercicio cuja 

finalidade é o apertèiçoamento em uma detenninada area que tàvorece alteraçòes 

positivas de um estado, seja ele fìsico, motor, cognitivo ou afètivo. 

O conjunto de meios utilizados para o desenvolvimento das qualidades 

técnicas, taticas, tìsicas e psicol6gicas de um atleta ou de uma equipe, tendo como 

objetivo final o rendimento, também é considerado Treinamento Desportivo por 

TUBINO (1993). 

Pesquisadores de diferentes cìèncias ajudam a desenvolver a teoria e a 

metodologia de treinamento. O atleta é o objeto deste estudo, representando fontes de 

infonnaçòes para o técnico e para a cièncìa esporti va. '-'A teoria e metodologia de 

treinamento englobam elementos anatòmicos, fisio16gicos, biomecànicos, estatisticos, 

testes e medidas de avaliaçòes, medicina desportiva, psicologia, aprendizagem motora, 

pedagogia, nutriçào, històrico do esporte treinado e sociologia" (BOMPA 1999, p. 04). 

"'Durante o treinamento, o atleta reage a diversos estimulos, alguns sào mais 
"~ .' "-' 

esperados que outros. lntònnaçòes fisiològicas, biomecànicas, psicològicas, sociais e 

metodològicas sào captadas para urna melhora do processo de treinamento" (BOMPA, 

1999, p. (4). 
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Para BOMPA (1999), o o~jetivo do treinamento desportivo é o 

desenvolvimento multilateral, desenvolvimento fisico especifico de um determinado 

esporte, fator técnico e titico, aspectos psicologicos, saude, prevençào de lesòes e 

conhecimento teorico. 

De acordo com BOMP A (1999), o treinamento desportivo ocorre em esportes 

de diferentes grupos de classificaçòes (tabela 1.1): 

Tabela 1.1: Caracteristica e Classificaçào dos Gm~os de Esportes. 
Gru Caracteristica Exemplos de Habilidade Intensidade Dominancia Demanda 
-~o Es~ortes Dominante Motora Funcional 
l Habilidades de Girulstica Movimento lntensidade Complex.:"l Sistema 

coordenaçào e olimpica e s aciclicos. alternada. combinaçào nervoso Central 
execuçào. rtbnica, de habilidade (SNC) e 

patìnaçào motora, força sistema 
aIustica. e velocidade. neuromuscular. 

2 Esportes de Nataçào, Movimento De baixa à Velocidade e Exigindo 
obtençào de corrida, s ciclicos. alta endurance. funçòes do 
alta velocidade ciclismo, intensidade. SNC, sistema 
ciclica. CaIloagem. neuromuscular 

e sistema 
cardi 0-

res~iratorio . 
3 Hahilidade de Levantamento Estrutura Intensidade Forçae SNC e sistema 

forçae de peso, ciclica e alternada. velocidade. neuromuscular. 
velocidade arremesso de aciclica. 

~esos, saltos. 
4 Performance de Boxe,judò. Caractensti Intensidade Exige SNC, aparelho 

combate entre ca aciclica. alternada. coordenaçào, locomotor e 
oponentes. velocidade, sistema 

forçae respiratorio. 
resistència. 

5 Conduçàoem Esportes Combinaçà lntensidade Coordenaçào SNC 
diferentes motores, regata ode alternada. e velocidade. 
trajetos. a vela, movimentos 

equitaçào. ciclicos e 
aciclicos. 

6 Atividade que Tiro, arco e Movimento Baixa Coordenaçào SNC 
exigemdo tlecha, xadrez. s aciclicos. intensidade e endurance 
S.N.C. sob 
stress e baixo 
envolvimento 
fisico. 

7 Desenv. da Pentathlon Podendo ser lntensidade Combinaçào SNC, sistema 
habilidade para moderno, movimentos alternada, de vàrias locomotor e 
performance de decathlon, ciclicos e deacordo habilidades cardio-
vàrios esportes triathlon. aciclicos com cada respiratorio. 
combinados modalidade. 

Fonte: BOMP A,. Tudor O. Periodization: Theory and Methodology or Training. United States: 
HUOlan Kinetics, 1999 - Quarta Ediçào. 
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Analisando O Grupo 2, encontra-se a Nataçào que é urna atividade ciclica que 

exige um bom condicionamento cardio-respiratorio. A nataçào é considerada um 

excelente fator de desenvolvimento geral do organismo e do tòrtalecimento da saude, 

seja de crianças, adolescentes ou adultos. Proporciona ao praticante um bom 

desenvolvimento cardio-pulmonar e habilidades de segurança na agua. Além disso, sua 

pratica é realizada de maneira bilateral e simétrica, mantendo um desenvolvimento 

psicomotor equilibrado (BAPTIST A, 200 l). 

° ato de nadar nào assume apenas um can:lter desportivo, tùnciona também 

como meio de segurança, urna atividade da educaçào tìsica, saude, lazer, satistàçào e 

competiçào. 

Para se chegar à competiçào é necessario um treinamento desportivo. 

Segundo AMARAL (1986) o iniciante passa por très fases do processo de 

aprendizagem. A primeira fàse seria a adaptaçào, ambientaçào ou a fàmiliarizaçào ao 

meio liquido. A segunda seria a aprendizagem das técnicas dos estilos oficiais e a 

ultima, o apertèiçoamento buscando um maior rendimento através de um treinamento. 

Na primeira tàse os objetivos sào o conhecimento sobre a agua. Como 

qualquer outra matéria~ a agua possui massa, peso, densidade e t1utuaçào. A densidade 

da agua - que é a relaçào entre a massa de uma substància e seu volume - é de 

aproximadamente 1000 kglm3. A flutuaçào é explicada pelo principio de Arquimedes 

que afirma: "quando um corpo està imerso em um liquido, ele soffe um empuxo para 

cima igual ao peso do liquido por ele deslocado" (FlGUEIRERO, 1999). 

Outro aspecto tlsico da àgua que intedère na aprendizagem é a sua 

viscosidade. ° atrito entre as moléculas provoca uma certa resistència. A resistència da 

àgua acaba sendo cerca de doze vezes maior qlIe a do ar (DELGADO, 200 l, p. 23). 

Para esta fase é necessario um bom posicionamento a fim de encontrar o minimo de 
resistència que a agua possa oferecer e adequada maneira de utilizar os segmentos do 
corpo, sendo neste momento de maneira mdimentar e incompleto na visào do rendimento. 
Outras adaptaçòes seriam quanto à ditèrença de temperatura do nosso corpo em relaçào à 
temperatura da àgua e do meio ambiente, a1ém da presença da àgua nos orificios da cabeça 
como: nari~ boca, ouvido e olhos (AMARAL, 1986, p. lO). 
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Na segunda fase, aprendizado das técnicas, além de dominar conscientemente 

as caracteristicas fisicas da agua, o objetivo é buscar um gasto menor de energia para 

os movimentos dentro da agua, movimentos estes que seriam propulsòes com pemas e 

braços dos quatro estilos - Golfinho, Costas, Peito e Crawl - sem e com respiraçao, 

executados de maneira mais refinada. Além disso, saidas e viradas, tòrmaçao corporal 

geral e multipla, resistència geral, flexibilidade articular e jogos aquaticos (WILKE e 

MADSEN, 1990). 

Apos as duas pnmelras fases, encontra-se a ultima que é o treinamento 

propriamente dito. Nesta fase procura-se urna melhoria em termos de rendimento, 

utilizando as técnicas jà aprendidas, buscando um aumento do niveI de rendimento 

individuaI. Também o aprimoramento da velocidade e resistència especifica para 

nataçao, força maxima, técnica e tatica mais apurada para ditèrentes provas de 

nataçào, especializaçao em um determinado estilo de nado (Golfinho, Costas, Peito, 

Crawlou Medley) e ingresso no alto-niveI (WILKE e MADSEN, 1990). 

A orientaçao na iniciaçao desportiva é fu ndamental para que ocorra um 

aprendizado correto e com prazer, para enmo chegar a um bom rendimento. Para 

NETTO (1995, p. 44) "a falta de orientaçao na aprendizagem de um novo 

conhecimento vai trazer maus resultados que acabam sendo altamente prejudiciais na 

evoluçao da sequència pedagogica do ensino". 

Para obter resultado satisfatorio com atletas de nataçao, é necessario um 

trabalho de longo prazo e sendo iniciado desde a infància, organizado e planejado para 

urna evoluçào natural do atleta. 

Durante a infància, a cnança passa por diversas mudanças corporals 

velocidade de crescimento e desenvolvimento dos tecidos, maturaçao ossea, 

musculatura, ganho de força (W1LMORE e COST1LL, 2001). Todas as mudanças 

corporais tèm intluència direta com a atividade fisica. 

O cresci mento em altura é muito rapido durante os dois primeiros anos de 

vida, quando a criança chega a atingir 50% da altura do adulto. Apos esse periodo, a 

velocidade de crescimento diminuÌ até a puberdade, ocorrendo um significativo 

aumento. A massa muscular aumenta constantemente com o ganho do peso desde o 



5 

nascimento até O final da adolescència. A força se intensifica à medida que a massa 

muscular aumenta com a idade, isso depende da maturaçào neurologica que ocorre, em 

geral, na maturidade sexual (WILMORE e COSTILL, 200 l). 

A habilidade da criança em realizar atividade anaer6bia é limitada. A criança 

pOSSUl menor capacidade glicolitica, possivelmente decorrente de urna quantidade 

limitada de fosfofrutoquinase (enzima limitadora do fluxo da glico lise anaer6bia.). Por 

esse tàtor, as potèncias anaer6bia média e maxima sào menores nas crianças do que 

nos adultos (WILMORE e COSTILL, 200 l). 

Assim como as caracteristicas bio16gicas do corpo aparecem com a idade, os 

resultados de um atleta de nataçào também sào evidenciados depois de um periodo de 

pnitica na qual o atleta se submete a um treinamento especifico para a modalidade. 

Para um programa de treinamento, duas caractensticas devem ser levadas em 

consideraçào: volume e intensidade. 

O volume de treinamento, ou volume de estimulos de treinamento, tem 

especial importància em treinamento de crianças e jovens, pois através dele que o 

atleta se adapta às capacidades de desempenho sem danos ao organismo (WEINECK, 

1999). 

A intensidade de um estimulo para WEINECK (1999), que é considerada na 

maioria das vezes como a porcentagem do desempenho individuaI maximo, é muito 

relevante para o treinamento dos principais requisitos do desempenho: resistència, 

força, velocidade e flexibilidade. 

Para o desenvolvimento do trabalho foi realizada uma entrevista em forma de 

questionario para os técnicos do estado do Parana presentes no Campeonato Estadual 

Mirim, Petiz e Infantil que ocorreu em Cascavel nos dias 05 e 06 de Julho de 2003. 

Com isso chega-se a seguinte probiematizaçào: 

Levando em conta as caracteristicas que devem ser observadas em um 

programa de treinamento, como relacionar volume e intensidade de treinamento 

com o nivei de desenvolvimento biologico em nadadores de 9 a 12 anos de ambos 

os sexos? 
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1.20BJETIVOS 

1.2. l Especificos 

- Verificar o niveI de desenvolvimento tisico, caractensticas biol6gicas e 

maturaçào fisica inseridos na nataçào para crianças de 09 a 12 anos; 

- Revisar os aspectos relacionados com os principios de treÌnamento desportivo; 

- Analisar o volume e a intensidade de treinamento relacionados com o 

rendimento competitivo em nadadores MirÌm e Petiz l no estado do Paraml. 

I As categorias em vigor na nataçào competitiva segundo a FINA para a idade de 9 a 12 anos sào: 
Mirim l (9 anos), Mirim Il (lO anos), Petiz I (11 anos), Petiz Il (12 anos). 



2.0 REVISAO DE LITERA TURA 

2.1 ASPECTOS BIOLÒGICOS 

Alguns termos sào essenClalS para o entendimento do conteudo deste 

trabalho. Dentre os termos, crescimento, desenvolvimento e maturaçiio sào palavras 

que estarào presentes no desenvolvimento do tex1:o. De acordo com WILMORE e 

COSTILL (2001, p. 518): 

[ ... ] o crescimento diz respeito a um aumento do tamanho do corpo ou de qualquer urna de 
suas partes. O desenvolvimento refere-se à diferencìaçào das células junto com a 
especia1izaçào das funçòes, refletindo as a1teraçòes funcionais que ocorrem com o 
crescimento. A maturaçào significa o processo de aquisiçào da fanna adulta e o tornar-se 
totalmente funcional, sendo defiuida pelo sistema ou pela funçào que estiver sendo 
considerada. 

o crescimento do corpo humano nào ocorre de maneira linear e proporcional. 

A maior velocidade de cresci mento ocorre durante o primeiro ano de vida, mas 

diminui na idade infàntil de tònna rapida, a1cançando valores estaveis na idade pré­

escolar. Na tàse pubere ocorre novamente um maior crescÌmento. O tIm do 

crescimento ocorre por volta de 2 a 3 anos apos a puberdade (WEINECK, 1991). 

Campos (1998) separa o desenvolvimento motor em tàses. O movimento 

reflexivo é a fase inicial do desenvolvimento motor (vida uterina até 4 meses). Nesta 

fase o recém nascido apresenta reflexos que sào movimentos voluntarios que serào 

adquiridos nas tàses seguintes. A tàse dos movimentos rudimentares (4 meses a l ano) 

o cortex motor se estabelece no contro le de movimentos, mesmo em movimentos 

ret1exivos. Outra tàse é a de Padròes Motores Fundarnentais (de l a 7 anos). Esta fase 

é caracterizada pelo surgimento de movimentos genéricos, que sào a base para os 

movimentos especializados (esportivos). 

Bompa (2002) mostra uma tabela dos estàgios da idade anatòmica (estagios 

de crescimento anatòmico reconhecidos e identificados de acordo com cada 

caracteristica) que relaciona as tàses de desenvolvimento, a idade cronologica e 

caracteristicas do desenvolvimento natural da criança. 



Tabela 2.1: Estagios da idade anatomica. 
Fase de desenv. ldade 

(anos) 
Inicio da 0-2 
lnfància 

Pré-escola 3-5 

Idade Ese-olar 6-18 

Estagio 

Recém nascido 
Lactente 
Engatinhando 
Andando 
Pequeno 
Médio 
Grande 

Pré Pubere 

Puberdade 

Pòs PUbere 
Adolescència 

Idade 

0-30 dias 
l-8 meses 
9-12 meses 
1-7 anos 
3-4 anos 
4-5 anos 
5-6 anos 

6-1 ] (menina) 
7-12 (menino) 

11- 13 (menina) 
l2-14 (menino) 

13-18 (menina) 
14-18 (menino) 

Caracteristica do desenvolvimento 

Rapido desenvolvimento do òrgaos. 

Estilgio de ribno desigual de 
desenvolvimento. Quando oe-orrem 
mudanças e-omplexas e importantes 
(funcionais" e-omportamentais e da 
personalidade). 
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Desenvolvimento lento e equilibrado 
quando as funçòes de alguns òrgàos de 
tornam mais eficientes. 
Crescimento e desenvolvimento 
ràpidos na altura. peso e na eficiència 
de alguns òrgàos; amadurecimento 
sexual e-om alteraçòes nos interesses e 
no e-omportamento. 
Desenvolvimento lento, equilibrado e 
proporcìonal; amadurecimento 
funcional. 

Jovem Adulto 19-25 Maturidade 19-25 anos Periodo de amadurecimento e-om duplo 
aperfeiçoamento de todas as funçòes e 
traços psie-ològicos. Maxirnizaçào dos 
potenciais pSÌe-ològie-o e esportivo. 

Fonte: BOMPA, Tudor O. Treinamento Total para Jovens Campe6es. Sào Paulo: Manole, 2002. 

"O aumento do peso segue a mesma tendència da altura. A taxa maxima de 

aumento de peso ocorre em tomo de 12 anos para as menìnas e 14,5 anos para os 

meninos" (WILMORE e COSTILL 200 l, p. 522) 

Cada segmento corporal - independente da velocidade de cresci mento geral 

do corpo - tem sua intensidade de desenvolvimento nas ditèrentes idades. Com isso 

ocorrem alteraçòes nas proporçòes corporais, que sao caractensticas dos diversos 

periodos de desenvolvimento e influencìa diretamente no desempenho esportivo 

(WEINECK, 1991, p.247). 

De acordo com ZURBRUEGG, citado por WEINECK (1991), durante a 

puberdade, com o aumento da velocidade de crescimento - meninos em torno de 13 a 

15 anos e meninas de Il a 13 anos - cada segmento do esqueleto sofre sua fase de 

maior desenvolvimento. Pés e maos amadurecem mais cedo que as pernas e antebraço 

mais cedo que braços e coxas. 
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Aproximadamente a partir dos 07 anos de idade, as proporçòes do corpo 

infantil aproximam-se às de um adulto. De acordo com MAKARENKO (200 l, p.17): 

o sistema muscular continua aperfeìçoando-se intensamente graças ao desenvolvìmento 
dos musculos responsaveis pela velocidade e flexibilidade. Entre 08 e 09 anos de idade, sào 
capazes de dominar com èxito os movimentos natatòrios com esforço e amplitude 6timos, 
além de assimilar as bases de coordenaçào, por exemplo, coordenaçào sìmultànea de 
movimentos de braços e pés durante a braçada. 

Dois periodos sào de fundamental importància no desenvolvimento esportivo 

de urna criança: periodo pré-pùbere e puberdade propriamente dito. O periodo pré­

pùbere é preparatorio para entrada da puberdade, caracterizando-se pelo sensivel 

crescimento da criança. Ele é mais evidente nas meninas, cujo crescimento tem inicio 

a partir dos nove a dez anos. A aceleraçào do ritmo de crescìmento para os meninos 

começa mais tarde, por volta dos l l anos. la o periodo pubere propriamente dito é 

caracterizado principalmente pelo inicio da tèrtilidade de ambos os sexos. Durante o 

periodo de 02 a 03 anos ocorrem muitas mudanças mortòtùncionais nos tecidos e nos 

orgàos, alterando rapidamente a estrutura fisica e tùncional do organismo. Além da 

fonnaçào definitiva das particularidades sexuais, ocorrem consolidaçòes dos 

rnecanismos psiquicos, que sào as bases da tònnaçào do individuo. Este periodo 

abrange a idade de 13 a 15 anos para moças e de 15 a 17 para rapazes, podendo ha ver 

urna variaçào de acordo com cada individuo (MAKARENKO, 2001). 

Um dos pnnclprus motivos para a diversidade biològico-esportiva de criruIças e 
adolescentes, quando comparados aos adultos, é dado pelo fato de que as criruIças e 
adolescentes ainda se encontrrun na fuse de cresci mento, onde surgem ininneras alteraçòes 
e particularidades tìsicas, psico16gicas e psico-socìais, que provocam conseqi.ièncias para a 
atividade corporaL ou esporti va, por tanto, para a capacidade de suportar carga 
(WEINECK J 99l, p. 246). 

2.1.1 Ossos, Tendòes e Ligamentos 

O desenvolvimento do tecido é proporcional à velocidade de crescimento. 

Desta fonna, a criança, quando comparada com o adulto, esta mujto mais exposta ao 
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pengo de cargas intensas de treinamento. BERTHOLD/fHIERBACH, citado por 

WEINECK (199 I ) lembram que se deve observar que a capacidade de suportar cargas 

pode ser muito ditèrente em crianças com a mesma idade cronologica ou mesmo 

biologica. 

Ossos, articulaçòes, cartìlagens e ligamentos formam o su porte estrutural do 

corpo. De acordo com WILMORE E COSTILL (2001), os ossos fomecem pontos de 

fixaçào para os musculos, protegem tecidos delicados e atuam como reservatorio de 

calcio e tòsforo. 

A capacidade de suportar carga individual dos OSSO s, tendòes e ligamentos representa a 
medida de desempenho limitante no treinamento, principalmente nas fases da infància e 
adolescència; isto porque as estmturas do aparelho locomotor passivo que estào em 
crescimento ainda nào mostrarrun a mesma resistència à carga que na idade adulta 
(WEINECK 1991, p. 249). 

Na intància, devi do a um armazenamento relativamente maior de material 

orgànìco mole, os ossos sào mais t1exiveìs e menos resistentes à pressào e traçào, o 

gue leva a uma menor resistència do sistema esguelético ao exercicio. Para 

MAGLISCHO (1999), o crescimento dos ossos tem continuidade até 

aproximadamente os 20 anos de idade para os meninos e aproximadamente durante os 

ultìmos anos da adolescència para as menìnas. 

O treinamento nào tem int1uència no comprimento maXlmo que osso Val 

atingir, porém, ele aumenta o diàmetro e a densidade do osso, o que resulta em urna 

menor possibilidade de fraturas. 

Segundo WILMORE e COSTILL (200 l, p. 52\), "o exercicio, juntamente 

com uma dieta adeguada, é essencial para um bom crescìmento, mesmo o exercicio 

nào tendo pouca ou nenhuma intluència sobre o crescimento osseo em comprimento, 

ele aumenta a Iargura e a densidade ossea depositando mais minerais na matrÌz ossea, 

aumentando a resistència do osso". 

O tecido dos tendòes e ligamentos, devido à fraca ordenaçào micelar2 e a 

maior parte de substàncias intercelulares, ainda nào é suficientemente resistente à 

2 Micelas sào estmturas que fOl1l1am as redes de clistais dos tendòes e ligamentos. 
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traçào. Sobre O tecido cartilaginoso, e discos epifisarios que ainda nào estào 

ossificadosc demonstram um grande perìgo em relaçào a todas as tòrças de pressào e 

torçào (\VEINECK, 1991, p. 250). 

No geral, pode-se afirmar que estimulos de carga adequados ao cresci mento, isto e, 
submaximos, que exijam de fonna multipla e nào lmilaterais de todo complexos do 
aparelho 10comotor passivo ofere.cem um estimulo apropriado tanto para o crescimento 
quanto para a melhora da estatura. Ao contràrio, cargas lUlìlaterais ou maximas 
apresentadas ao organismo ern crescimento podern levar imediatarnente, ou a longo prazo 
(dano tardio) a disturbios nos tecidos citados. 

Para Tubino (1993), os estimulos débeis nào acarretam conseqiièncÌas, 

esttmulos médios apenas excitam, estimulos médios para forte provoca m adaptaçòes e 

estimulos mUlto tòrtes causam danos. 

Continuando com Tubino (1993), citando Seyle agora, pela Sindrome da 

Adaptaçào GeraI, a atividade tìsica procede em très tàses: tàse de alanne, tàse de 

resistència (adaptaçào) e tàse de exaustào. Assim todo o organIsmo se adapta 

contònne o esttmulo que lhe é dado. 

2.1.2 Musculatura 

Compondo o corpo Immano, très tipos de musculos completam a funçào 

muscular do organismo. Mùsculo cardiaco, musculo liso e mùsculo estri ado 

esquelético. Os dois primeiros sào de caracteristica involuntaria. O terceiro, e o 

fundamental para este estudo é o mùsculo estriado esquelético. 

O crescimento muscular segue um padrào parecido ao crescimento dos ossoS. 

As fibras musculares aumentam de tamanho, mas nào em numero. Isso ocorre durante 

toda a inrancia e adolescència. 

Do nascimento ate a adolescència, a massa muscular corporal aumenta constanternente, 
junto com o ganho de peso da criança. No sexo masculino, a massa muscular total aumenta 
de 25% do peso corporal ao nascimento para apTOximadamente 50(% ou mais na vida 
adulta. O maior ganho desta massa muscular e durante o periodo pubertario, no qual 
representa um aumento de lO vezes de produçào de testosterona (honnònio sexual 
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masculino predominante). As meninas nào apresentam esta aceleraçào rapida do 
crescimento muscu]ar na puberdade, mas a sua massa muscular continua a aumentar até 
atingir aproximadamente 40% do peso corporal na vida adulta (WILMORE e COSTILL, 
2001, p. 523). 

'"No sexo teminino, a massa muscular atinge seu màximo entre 16 e 20 anos 

de idade, no sexo masculino seu màximo fica entre 18 e 25 anos de idade, exceto 

guando eIa é aumentada ainda mais por meio de exercicio, da dieta ou de ambos" 

(WILMORE e COSTILL, 200 l, p. 523). 

o padrào de aumento da potència muscular é diterente para menmos e 

meninas em seu crescimento até a maturidade. Os meninos podem aumentar sua 

potència muscular em seus braços e ombros em até 200% entre 10 e 20 anos de idade 

caso continuem treinando. Jà as meninas, a força aumenta em percentuais semelhantes 

até 13 ou 14 anos. A partir dai, a força dos braços declina e a das pernas continua a 

crescer até 17 ou 18 anos (BEUNEM e MALINA, apud MAGLISCHO 1999). 

As contraçòes do musculo estrÌado acontecem a partir de urna mensagem do 

sistema nervoso na t'Orma de um impulso elétrico. 

Musculos grand es como os necessàrios para a nataçào (biceps~ triceps, grande 

dorsal) consistem de milhares de fibras dispostas em fèixes chamados de Fasclculos, 

gue estào envoltos em um tecido conectivo. Cada fìbra é urna célula muscular isolada, 

tendo a espessura aproximada de um fio de cabelo humano, podendo variar guanto ao 

comprimento. Estas fibras musculares estào dispostas em grupos chamados de 

Unidade Motora (MAGL1SCHO, 1999). 

A fibra muscular é envolvida por uma membrana plasmatica denominada 

Sarcolema e o citoplasma da fibra muscular chama-se Sarcoplasma. A extensa rede 

tubulos encontrada no sarcoplasma inclu! os tubulos T, gue pennitem a comwlicaçào e 

o transporte de substàncias através da fibra muscular. 

Cada fìbra muscular é composta por Miofìbrilas, gue por sua vez se compòe 

por Sarcòmeros, gue sào as menores unidades tùncionais do musculo. Um sarcòmero é 

ieito por filamentos de duas proteinas, a Miosina e a Actina, responsaveis pela 

contraçào muscular. 
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A açào muscular é inÌciada por um impulso nervoso motor. O nervo motor 

libera aceti lcoli na3 , a qual abre os canais iònicos da membrana celular 

(despolarizaçà.o). Se a célula tòr suficientemente despolarizada, OCOITe o disparo de 

um potencial de açào muscular. Este potencial move-se ao longo do sarcolema e em 

seguida ao longo do sistema tubular e finalmente, tàz com que os lons ca.lcio sejam 

liberados do reticulo sarcoplasmMico (WILMORE e COSTILL, 200 I). 

A açào muscular termina quando o calcio é bombeado ativamente do 

sarcoplasma de volta ao reticulo sarcoplasmatico, onde ele é armazenado. Esse 

processo exige energia tòmecida pelo A TP (WILMORE e COSTILL, 2001). 

As crianças, e por consequència os adultos, possuem dois tipo de fibras 

musculares esqueléticas: fibras de contraçà.o lenta, vermelhas ou fibras do tipo I e 

fibras de contraçào rapida, brancas ou fibras do tipo Il 

As tibras de contraçào rapida (CR) se contraem de maneira mais rapida - 30 a 

50 vezes por segundo - comparando com as de contraçà.o lenta (CL) - lO a 15 vezes 

por segundo. Outra diferença importante entre as fibras musculares é na capacidade de 

resistència e de trabalho de força. As fibras de CL possuem maior resistència devido a 

sua maior capacidade para o metabolismo aerobio. Contém mais mioglobina, duas a 

cinco vezes mais mitocòndrias, mais gordura e maior concentraçà.o de enzimas 

aerobias do que as fibras de CR (COSTILL, FINK e POLLOCK; HOW ARD; KEUL, 

DOLL e KEPPLER; PETTE e STAUDTE apudMAGLISCHO,1999). 

Por outro lado, as fibras de CR possuem mais fostòcreatina e mais enzimas 

anaerobias, contendo 12% a mais de proteinas, mais calcio (importante componente 

para a contraçà.o muscular) e maior capacidade de tamponament04 . Assim, as fibras de 

CR tem uma mai or capacidade para os metabolismos anaerobios (GOLLNICK e 

HERMANSEN; PETTE e STAUDTE, citados porMAGLISCHO,. 1999). 

Os mùscu}os que utilizamos para mover nossos membros contèm urna 

mistura de fibras de CR e de CL, que podem variar consìderavelmente de urna pessoa 

para outra. Para a mai ori a da populaçà.o, a musculatura corporal abrange um percentual 

3 Substància neurotransmissora que se liga à receptores Iocalizados sobre o sarcolerna do musculo. 
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de 50 para cada tipo de fibra. Entretanto, existe um pequena parce]a da populaçao que 

possuem um percentual maior para um tipo de fibra em relaçao à OlItra 

(MAGLISCHO, 1999; WILMORE e COSTILL, 2001). 

Isto tàz com que o atleta seja pré-dìsposto para atividade aerobias ou para 

anaer6bias, conforme a porcentagem de fibras presentes em seu corpo. Para nadadores 

de velocìdade - provas de 50, 100 e 200 metros - o ideai seria um maìor percentual de 

tìbras de contraçao rapida. Em contra partida, para nadadores de meio tùndo e 

fundìstas - provas de 400, 800 e 1500 metros - a maìor porcentagem deveria ser de 

fibras de contraçao lenta. 

2.l.3 Consumo de Oxigènio 

A simbologia utilizada para a quantidade de oxigènio que llma pessoa utiliza 

durante um exercicìo é V02. A quantidade maxìma de oxigènio que a pessoa pode 

captar durante um exercicio chama-se consumo mà:t;imo de oxigènio e a simbologia é 

V02 màx. (MAGLISCHO, 1999). 

É considerado débito cardiaco a quantidade de sangue bombeada de um 

coraçao por minuto. Existe urna diferença entre crianças e adtùtos, sendo o V02ma.x 

absoluto de urna crìança interior a de um adulto. Os valores para os meninos 

aumentam continuamente de urna média de 1 A6 1Jmin entre 6 e 8 anos, até 3 ou 4 

lImin na maturidade. la para as rneninas, o aumento nao é tao significativo, mas 

OCOITe. Varia de urna média de 1,21 lImin - 6 a 8 anos de idade - até 2 ou 3 lImin 

entre 14 e 16 311os. Essas diterenças de V02max entre cri311ças e adultos nao trazern 

conseqi.ièncias para o treìnamento, poìs as crianças possuern corpos menores e nao 

precisam de tanto sangue para o fomecimento adequado de oxigènio e nutrientes 

(MAGLISCHO, ] 999) . 

.j Tampòes sào substàncias alcalinas que podem absorver lons hìdrogènìo quando estes se dissociam do 
acido latico (MAGUSCHO, 1999, p. 51) 
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As alteraçòes dos volumes e das taxas de fluxo de oxigènio combìnam com as alteraçòes da 
ventilaçào maxima que pode ser con segui da durante o exercicio exaustivo, o qual é 
denominado Ventilaçào Expirat6ria fvUlxima, ou Ventilaçào Minuto Maxima.A ventilaçào 
minuto amnenta com a idade até a maturidade fisica e decresce no decorrer do tempo. 
Estudos mostram que em média, o volmne minuto maximo é de aproximadamente 40 l/min 
para meninos de 4 a 6 anos de idade e aumenta para 110 - 140 l/min na matUlidade 
completa. As menÌnas seguem o mesmo padrào geral, mas seus valores absolutos 
pennanecem consideravelmente infeliores (WILMORE e COSTILL, 2001, p. 527). 

2.1.4 Metabolismos Energéticos na Nataçao 

Os mecamsmos fisiologicos gue proporclOnam energia para a contraçao 

muscular e para os processos de fomecimento de energia sao denominados 

Metabol ismos. 

A energia armazenada no corpo provem da Adenosina Tritòsfato (A TP), 

Fosfàto de Creatina (CP), carboidratos, das gorduras e proteinas. ° ATP é a unica 

fonte de energia no corpo gue pode ser empregada para a contraçao muscular. Todos 

os outros agentes guimicos contendo energia sao utilizados para fomecer o ATP 

(MAGLlSCHO, 1999). 

Os carboidratos sao alimentos compostos por açucares simples e amidos, gue 

fomecem energia para todas as funçòes do organismo. Glicose é o açucar simples 

utilizado na ressintese do A TP. A glicose gue é interessante para as células musculares 

sao armazenadas em forma de glicogènio muscular. Ao mlCIO do exerClCIO, o 

ghcogènio acumulado no muscuio é metabolizado em lUna grande e complexa cadeia 

de reaçòes guimicas chamada glic6lise. (MAGLlSCHO, 1999). 

As gorduras sao urna fonte de energia muÌto importante. L1m grama de 

gordura contém mais energia gue o dobro da energia de iguai quantidade de 

carboidrato. Além disso, existe tecido adiposo (IoeaI onde é armazenado gordura) 

sufieiente para varios dias de treinamento. Porém, a gordura so pode ser metabolizada 

de fonna aerobi a, pelo eiclo de Krebs. 

Existem eertas earacteristicas tìsicas que decidem que um detenninado 

nadador tenha èxito maÌor em urna distàneia ou em um estiIo detenninado. Contudo, 

existem ditèrenças fisiologieas, .la nao tao visiveis, que sao as gue geralmente 
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ditèrenciam um medalhista olimpico de um nadador de nivei nacional (NAVARRO, 

s/d). 

Para que os mùsculos mantenham sua atividade enquanto se esta nadando, é 

necessario fomecer-lhes energia. Esta tonna de energia é o ATP. Dependendo da 

intensidade com que o mùsculo se move para nadarc o A TP sera produzido por um 

sistema ou sistemas concretos de produçào de energia. Para se conseguir uma 

adaptaçao ou melhora na produçào de energia de algum dos sistemas - Anaerobico 

AIMico, Anaerobico Lactico e Aerobico - tera que treinar o nadador na intensidade 

especifica em que se moditìque especitìcamente cada sistema (NA VARRO, s/d). 

2.1.4.1 Sistema Anaerobico AI3ìico de Produçào de Energia. 

° ATP se torma rapidamente através de outro componente energético que 

também esta armazenado no mùsculo, chamado fosfocreatina (CP). Os esforços que 

caracterizam esse sistema de produçào de energia sao os executados em maXlma 

intensidade em um periodo muito curto de tempo (de até lO segundos). 

Este sistema imediato é de grande importància na nataçào para Sprints5 muito 

rapidos sobre distàncias curtas (25 e 50 metros). No entanto, é necessario levar em 

consideraçào que os mùsculos so podem annazenar pequenas quantidades de A TP e 

ep, pois o suporte de energia nao dura muito. 

Porém, com o treinamento pode-se consegUIr uma malOr armazenagem 

celular de A TP e CP, consequentemente, urna maior capacidade anaerobia para o 

nadador. 

A tonnaçào de A TP e energia OCOITe com o substrato fosfocreatina que se 

encontra no mùsculo como elemento de reserva. ° CP pode ceder imediatamente sua 

energia ressintetizando A TP. Esquematicamente o processo é o seguinte: 

5 Maxima velocidade em espaços curto de tempo, podendo ser no inicio ou finai de uma prova de 
nataçào. 



A TP -----.... ADP (adenosina Ditòsfato) + ENERGIA 

ADP+CP ---•• ATP+CP 
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Ao conjunto de compostos A TP e CP sào conhecidos com o nome de 

fosfagènios e formam um "pool" de reserva de energia que se armazena no musculo. 

Contudo, entre ambos os compostos em seu conjunto, se a intensidade de trabalho 

fosse muito grande, o esforço so poderia se manter em um tempo superior a 30 

segundos - equivalente a nadar 50 metros na nataçào com intensidade maxima - , ja 

gue as fòntes de energia fìcariam esgotadas (NAVARRO, s/d). 

2. I .4.2Sìstema Anaerobico Lactico de Produçào de Energia. 

Devido a maioria das provas de nataçào ser de distàncias maiores gue 50 

metros, utilizado outras tontes de energia para poder suportar as demandas. As provas 

de 100 e 200 metros absorvem tùndamentalmente as fontes de energia anaerobicas 

para fomecer o ATP necessario para o exercicio. 

° glicogènio armazenado no musculo é importante para tòmecer um t1uxo 

constante de energia em condiçòes dificeis de exercicio. Ja que o glicogènio se 

armazena nos musculos nào pode ser trasladado pelo sangue a outras partes do 

organismo quando se necessita, 05 musculos que intervèm em exercicios pesados 

devem contar com seu proprio armazenamento de glicogènio com o fim de fòmecer a 

energia necessaria para a contraçào. Por tanto, é importante desenvolver as reservas de 

glicogènio nos musculos gue participam no exercicio para suportar esta demanda 

(NA V ARRO, s/d). 

O metabohsmo anaerobico da glicose, o qual é tòmecido pelo sangue ou pelo 

glicogènio armazenado no musculo, compreende uma ampia série de reaçòes quimicas 

cujo produto tinal é o ATP necessario para gue a contraçào muscular produza uma 

guantidade determinada de acido lactico. Este acido 13ìÌco tende a sair do musculo e 

passar para o sangue para sua eliminaçào. 
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Quando este acido lMico é produzido em guantidades maiores gue as gue 

proporcionalmente podem sair da célula, a capacidade do musculo para metabolizar 

anaerobicamente o glicogenio armazenado nao é su ficiente. Este acontecimento faz 

com o gue o individuo sinta urna clara sensaçào de tàdiga. 

A energia gue se produz através do metabolismo anaerobico lMico reguer 

estòrços de grande intensidade e de urna duraçào de um a très minutos. Por outro lado, 

tem-se comprovado gue o treinamento de grand es dismncias diminui ligeiramente a 

açao das enzimas anaerobicas no muscuio (NA V ARRO, s/d). 

2.1.4.3 Sistema Aerobico de Produçào de Energia 

A medida gue a duraçào das provas de nataçào aumentam, a energia 

produzida pelo sistema Anaerobio Alatico e o Anaerobico Latico sao insuficientes. A 

unica alternativa é recorrer ao sistema Aerobico. 

Este sistema de energia esta presente de aJgum modo em todas as provas da 

nataçào, é a fonte de energia predominante em distàncias maiores gue 400 metros. 

Sua realizaçào é de utilizaçào de oxìgenìo para o metabolismo. Os processos 

ocorrem em um corpusculo especializado no musculo gue se denomina mitocòndria. A 

mitocòndria é a estrutura da célula gue tònna maior guantidade de A TP no corpo e 

onde se utiliza a maior guantidade de oxigenio consumido pelo corpo para a produçào 

de energia. Sem a mitocòndria avida cessaria em poucos segundos (NA V ARRO, s/d). 

A fonte primaria nos musculos é a glicose e o glicogenio armazenado. Os 

acidos graxos podem se mobil izar durante o exercicio para colaborar com as demandas 

de energia nos musculos gue se exercitam. As reservas de acidos graxos no corpo sào 

enonnes, inclusive em nadadores magros. Nos seres humanos, estào fònnados por urna 

longa cadei a de carbono, de 16 a 22 carbonos de longitude. Quando estas longas 

cadeias de carbono se degradam aerobicamente para formar CO e agua, torma-se uma 

grande guantidade de energia (NA V ARRO, s/d). 
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Assim, as principais fòntes de energia para as provas de 400, 800 e 1500 

metros na nataçào sào os acidos graxos que irào ativar o sistema aerobio. 

As pro vas de duraçào intèrior a 35 segundos, sào alimentadas 

predominantemente pelo sistema Anaerobio Alatico~ as provas de duraçào entre 35 

segundos e 2 minutoso o sistema predominante é o Anaerobio Làtico e por fimo provas 

de duraçào superi or a 3 minutos, o sistema principal é Aerobio. 

T ABELA 2.2: Sistemas de Energia de Nataç.ào. 
Distància Sistema Sistema Sistema 
(metros) Ahitico Liitico Aeròbico 

100 30-60% 20-40'% 20-30% 
200 15-30~/o 35-450,'0 35-55%; 
400 8-15% 15-25% 60-75% 
800 5-8% 6-12% 80-9{Wo 

ISOO 3-6% 3-6% 88-94% 
Fonte: NAVARRO, Fernando V. Sistemas de Energia de Nataçào. sJd. 

2.1.5 Termoregulaçào 

o estresse do estòrço tìsico frequentemente é complicado pelas condiçòes 

térmicas do ambiente. A realizaçào de esfòrços fisicos em ambientes de calor ou de 

frio extremo sobrecarregam muito os mecanismos que regulam a temperatura corpora!. 

Embora os mecanismos termoreguladores do corpo sejam muito eficientes, submetidos 

a frio ou calor intenso podem funcionar de maneÌra inadequada. 

Os seres humanos sào homeotermos, ou seja, a temperatura corporal é 

mantida constante durante o periodo de vida, variando muito pouco durante o dia, ou 

de hora em hora. Somente durante exercicios intensos e prolongados, problemas de 

saùde ou condiçòes extremas de calor ou frio, a temperatura corporal poderà sofrer um 

desvÌo fora da sua faÌxa normal de 36, l a 37,8 °C ('À'rILMORE e COSTILL, 2001). 

"As qllatro vias pelas qllais o corpo humano perde calor sào a convecçào, a 

conduçào, radiaçào e evaporaçào. Durante um exercicio, a evaporaçào se toma a via 

predominante de perda de calor, particu]armente quando a temperatura ambiente se 

aproxima da temperatura cutànea" (WILMORE e COSTILL, 200 l, p. 3 l5). 
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Embora a conduçào e a convecçào constantemente removam o calor corpora! quando a 
temperatura ambiente é menor do que a temperatura cutanea, sua contribuiçào para a perda 
totai de calor é relativamente pequena, sendo apenas de lO - 20~f'O. Entretanto, se submergir 
o corpo em agua fu a, a quantidade de calor dissipado do corpo para a agua sera de 
aproximadamente 26 vezes tnaior do que quando expo sto a uma temperatura ambiente 
similar (WILMORE e COSTILL, 2001, p. 313). 

Quando todos os mecamsmos de transferència de calor (convecçào, a 

conduçào, radiaçào e evaporaçào) sào levados em consideraçào, o corpo geralmente 

perde calor corpora I quatro vezes mais rapidamente na agua do que no ar na mesma 

temperatura (WILMORE e COSTILL, 200 J ). 

o corpo humano imerso no meio liquido, geralmente mantém uma 

temperatura interna constante quando pennanecem inativos na agua em temperaturas 

de aproximadamente 32 GC. Caso a temperatura da agua abaixe, os seres humanos 

tornam-se hipotennos de modo muito rapido em funçào da drenagem de calor do 

corpo dentro da àgua ou exposìçào prolongada. 

Urna preocupaçào com as crianças é a menor capacidade de dissipar o calor 

através da evaporaçào durante a pratica de exercicios. As glàndulas sudoriparas das 

crianças produzem suor mais lentamente e sào menos sensiveis aos aumentos da 

temperatura interna do organismo do que os adultos (WILMORE e COSTILL, 200 l). 

2.1.6 Capacidade Aer6bia e Anaer6bia 

o objetivo das adaptaçòes pulmonares e cardiovasculares basicas que 

ocorrem em resposta ao exercicio é responder às necessidades de oxigènio dos 

musculos em atividade (WILMORE e COSTILL, 2001) 

Continuando com WILMORE e COSTILL (200 l, p. 532) temos que: 

A medida que as fìmçòes pulmonares e cardiovasculares melhoram com o desenvolvimento 
continuo, a capacidade aer6bia também melhora. O V02max, expresso em lImin, atinge 
seu maximo entre 17 e 2 l anos para meninos e 12 a l 5 para meninas. O menor valor do 
V02max (I/min) da criança limita o desempenho de endurance. 
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A cnança possui urna certa limitaçào para realizar atividades do tipo 

anaerobias, isso comparando com os adultos. Um dos tàtores que traz esta Iimitaçào é 

o tàto de nào conseguirem atingir as concentraçòes de lactato do adulto, tanto no 

musculo quanto no sangue, o que indica urna menor capacidade glicoHtica. Outro fator 

é a menor concentraçào de fosfofrutoquinase6 (WILMORE e COSTILL 200 l). 

«As crianças nào conseguem atingir indices elevados de troca respiratoria 

durante o exercicio maximo. A troca respiratoria maxima nas crìanças é menor 

comparada com os adultos. Isso indica que menos COl é produzido nas crianças para o 

mesmo consumo de O2'' (WILMORE e COSTILL 2001, p.533). 

Mesmo sem aumentos significativos do V02max. através de um treinamento 

aerobio com cnanças pré-puberes, o desempenho em corridas melhorou 

substancialmente. Estudos mais recentes observaram pequenos aumentos na 

capacidade aerobia com o treinamento, mas estes aumentos sào menores que os 

esperados para os adolescentes e adultos (WIUvl0RE e COSTILL 200 l, p. 538). 

Um estudo de Sjodin e Svedenhag citado por Wilmore e Costill, estabelece 

cIaramente que a capacidade anaerobia da criança depende do cresci mento do coraçào. 

Com um treinamento para a melhora da capacidade anaerobia, percebeu-se que 

ocorreu um aumento das concentraçòes de Fosfato de Creatina , de ATP e de 

glicogènio em repouso, além disso um aumento na atividade da fosfòfrutoquinase e da 

concentraçào sérica maxima de lactato (WILMORE e COSTILL, 2001, p. 539). 

2.2 TREINAMENTO DESPORTIVO 

A definiçào de "treinamento" é descrita por diversos autores. WEINECK 

(1999) apre senta como sendo um exercicio cuja finalidade é o apertèiçoamento em 

urna detenninada area que fàvorece aIteraçòes positivas de um estado, seja ele tìsico, 

motor, cognitivo ou afètivo. TUBINO (1985) retere-se ao treinamento desportivo, 

como tènòrneno pedagogico, sendo o processo especializado da Educaçào Fisica 

() Fosfofrutoquinase é a enzima limitadora do fluxo da glicòlise anaeròbia. 
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orientada, objetivando alcançar elevados resllltados desportivos. A preparaçào fisica 

desportiva compreende o aproveitamento de todo o conjunto de meios qlle asseguram 

a obtençao e a elevaçao da predisposiçao para alcançar resllltados desportivos. 

A seguir, Weineck mostra um modelo dos componentes do desempenho 

esportivo. 

Figura 2.1 - Modelo simplificado dos componentes do desempenho esportìvo. 

F atores Constitucionais 
Fisicos e Relacionados 

à Anlidào 

C apacidadcs 
Coordcnativas 

Aptidào para 
Moyimcntos 

Técnica 

Capacidade de 
Rendimento 
Esportivo 

Flcxibi\i 
dadc 

Fonte: WEINECK, .hirguen. Treinamento IdeaI. Sao Paulo: Manole, 1999. 

Segundo Weineck {l 999), existem alguns objetivos para um processo 

sistematizado de treinamento. Estes o~jetivos podem ser capacidades, habilidades, 

caracteristicas, atitlldes. É importante lembrar de très: 

- Objetivos Psicomotores: entende-se por este objetivo os fatores condicionais do 

desempenho (como a resistència, a tòrça, a veJocidade). Por OlltrO tado, as capacidades 

coordenativas e aptidòes (técnicas), que se encontram no processo de aprendizagem 

motora; 



- Objetivos Cognitivos: estes compreendem como o conhecimento da area tMica 

e técnica, nao esguecendo dos conhecimentos basicos para a otimizaçao e aumento da 

eficacia dos trejnamentos~ 

- Objetivos Afetivos: sao representados por tòrça de vontade, autoconfiança e 

autocontrole. Objetivos relacionados diretamente com os fatores de desempenho 

fisico. 

2.2.1 Principios do Treinamento 

o treinamento, considerado com ciència, tem sua posiçao cientifica e 

TUBINO (1993, p. 99) refòrça: "o treinamento desportivo é considerado essencial 

para todos os gue buscarem o alto rendimento at1ético". Para TUBINO (1993), o 

treinamento desportivo se expressa em tlmna de Principios CÌentiticos do Treinamento 

Desportivo. 

Todos os principios do treinamento desportivo esmo ligados a alguma 

modalidade esporti va. Na literatura sao citados diversos principìos do treinamento 

esportivo - Principios da lndividualidade Biologica~ da Adaptaçao, Sobrecarga, 

Continuidade, Interdependència Volume-Intensidade, da Especificidade, Progressao, 

Multilateralidade, Transtèrència, Reversibilidade e Treinabilidade (MAGLISCHO, 

1999, WEINECK, 1999, BOMPA, 1999). 

O gue se assemelha entre os autores é gue existe uma ditèrencìaçao entre os 

principios ditos "gerais" e os "especificos". 

De acordo com WEINECK (1999), os principios gerais retèrem-se à maiorìa 

dos esportes, todos os tipos de treinamento e às etapas de desenvolvimento do 

desempenho a longo prazo. la os principios especificos referem-se aos aspectos 

isolados do treinamento ou aos grupos com objetivos especificos. 

Para o tema do trabalho, é mais interessante tratar de cmco principios: 

Principio da Individualidade Biologica, o Principio da Adaptaçao, Principio da 
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Sobrecarga, O Principio da Continuidade e o Principio da Interdependència Volume -

Intensidade. 

2.2.1.1 Principio da Individualidade Biologica 

'"Treinadores afirmam que somente os individuos mals tàvorecidos pela 

hereditariedade, em termos de dons atléticos, podem chegar a pertòrmances 

excepcionais" (TUBINO, 1993, p. 100). Porém apenas com um treinamento bem 

desenvolvido e com uma boa metodologia que podera levar o atleta a progressi vas 

adaptaçòes orgànicas. Chama-se entao de lndividualidade Biologica o fenòmeno gue 

explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz com que nao 

existam pessoas iguais entre si. Cada ser humano possui urna estrutura tìsica e urna 

formaçao psicologica propria que respondeni de forma individuaI ao treinamento 

(TUBINO, 1993). 

2.2.1.2 Principio da Adaptaçao 

° Principio da Adaptaçao esta hgado ao fenòmeno de stress. Em 1936, Hans 

Hugo Bruno Selye utilizou, pela primeira vez, o tenno "Sindrome Gerai de 

Adaptaçao". Este tenno deu-se ao conjunto de modifìcaçòes nao especificas gue 

ocorrem no organismo quando submetido a sÌtuaçòes de stress. Esta Sindrome consiste 

em 3 fases: Reaçao de Alarme, Fase de Resistència e Fase de Exaustao. Nào é 

necessario gue elas se desenvolvam até o final para gue haja stress e, evidentemente, 

so nas situaçòes mais graves é gue se atinge a ultima tàse, a de Exaustao (WILMORE 

e COSTILL, 2001). 

Na realidade, toda essa revoluçào fisiologica produzida pelo stress Vlsa 

colocar todo o organismo à disposiçào da adaptaçào, e nao apenas através da 

adeguaçao do desempenho fisico e visceral do organismo. 
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Traduzindo em termos de treinamento, se o esforço for pouco em intensidade 

ou duraçào, pouca ou nenhuma adaptaçào acontece~ se pelo contrario, o esforço for 

muito severo, o ganho estani atrasado (FORMIGA, 2002). 

2.2.1.3 Principio da Sobrecarga 

o Principio de Sobrecarga retere-se ao momento exato de aplicar nova carga 

apos um estimulo. Para Hegedus, citado por TUBINO (1993), os estimulos produzem 

diferentes desgastes que sào repostos apos o térmÌno do trabalho. Assim acontece a 

primeira reaçào de adaptaçào, pois o organismo, por si so, consegue repor suas 

energias perdidas pelo treinamento, preparando-se para um trabalho mais forte. Este 

fenòmeno é conhecido como assimilaçiio compensatoria. A primeira tàse da 

assimilaçào compensatoria seria recompor as energias perdidas para um mesmo niveI 

de energia (periodo de restauraçào) e a segunda fase (periodo de restauraçào ampliada) 

restauraçào de energia para um niveI acima do inicial. 

Assim, o Principio de Sobrecarga ou também chamado de Principio da 

Progressào GraduaI é composto pelo periodo de restauraçào, periodo de restauraçào 

ampliada, de assimilaçào compensatoria e atingindo um ponto otimo para aplicaçao da 

sobrecarga (TUBINO, 1993). 

2.2.1.4 Principio da Continuidade 

Urna boa condiçao de um atleta so é atingida ap6s um certo periodo de 

treinamento sem interrupçao. Esta é a idéia do Principio da Continuidade. 

C ompreende em um tremamento e uma sistematizaçào de trabalho que nào permita a 
quebra de wna continuidade. Ao analisar wn atleta que ehegou a um alto rendimento, fica 
faeil constatar que ele possui urna bagagem significativa, contendo vanos processos de 
treinamento sem as indesejaveis paraIìsaçòes (TUBINO, 1993, p. 110). 
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2.2.1.5 Principio da Interdependencia Volume - Intensidade 

Kashlakov, citado por TUBINO (1993), lembra que "de um modo geraI, os 

exitos dos atletas de alto niveI, independente da especializaçao desportiva, estao 

sempre referenciados a uma grande quantidade (volume) e uma alta qualificaçào 

(intensidade) no trabalho". Isso se re tè re ao Principio da interdependencia Volume -

Intensidade, que em linhas gerais, existe uma alternància entre volume e intensidade, 

quando o volume é alto, a intensidade deve ser baixa, e quando o volume é baixo, 

aumenta a intensidade. 

2.3 VOLUME 

Como um componente primordial do treinamento, o volume é o pré-requisito 

quantitativo para urna boa realizaçao da técnica. O volume de treinamento, muitas 

vezes é confundido, um pouco erroneamente, com duraçào de treinamento. 

Para BOMP A (1999), volume pode ser definido como tempo ou duraçào de 

treinamento, distància percorri da ou peso \evantado por unidade de tempo ou 

repetiçòes de exercicios em um detenninado periodo de tempo. 

Volume implica na quantidade total de atividade realizada no treinamento. 

Refere-se a somatoria do trabalho realizado durante o treino ou a sessào de 

treinamento. 

O aumento continuo do volume de treinamento é provavelmente uma das 

maiores prioridades do treinamento atual. Este awnento é fùndamental para os esportes 

de predominància aer6bia. Somente wn alto numero de repetiçòes pode assegurar as 

habilidades necessarias para a melhora da pert<.mnance. 

BOMPA (1999) divide volume de treinamento em dois tipos de volume. 

Volume Relativo e Volume Absoluto. O primeiro retère-se à distància total percorri da 

ou o tempo total que um grupo de atletas dedicam durante um treino especifico 
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visando volume. ° Volume Absoluto mede a quantidade de trabalho individuaI por 

unidade de tempo, geralmente expressa em minutos. 

° volume total de trabalho pode aumentar realizando séries de duraçào maior 

e maior numero de sessòes, contudo, este aumento sempre serà feito com relaçào à 

intensidade. É necessàrio em muitos casos tornar a decìsào entre um grande volume 

em oposiçào a trabalhos de alta qualidade ou intensidade. Vm grande volume é 

importante para certas adaptaçòes tìsiologicas, tais como a diminuiçào da freqiiència 

cardiaca e a reduçào do àcido làctico (NAVARRO, s/d). 

A sequència e ordenaçào do treinamento aerobico sào muito importantes para 

conseguir os melhores etèitos para a melhora da capacidade aerobica. É conveniente 

alternar diferentes tipos de treinamento com distintas intensidades (NA VARRO, s/d). 

A escolha do tipo de treinamento depende da especificidade e a adaptaçào de 

treinamento que se deseje. Devido à necessidade de atender ao treinamento da 

capacidade aerobica, é conveniente em nataçào utilizar exercicios que envolvam 

grand es grupos musculares no inicio da temporada para conseguir um melhor 

resultado. Treinar posteriormente a musculatura especifica, como o Biceps, Triceps, 

Grande DorsaI, Deltoide, etc. (NA V ARRO, s/d). 

2.4 INTENSIDADE 

lntensidade é urna ferramenta qualitativa para o trabalho com os atletas. ° 
estimulo do sistema nervoso depende da carga, velocidade e variaçào de intervalos 

entre as repetiçòes. É importante lembrar que o estado psicologico està diretamente 

relacionado com a intensìdade de estòrço. A musculatura e o SNC determinam a 

intensidade durante a competiçào e/ou treinamento. 

Pode-se medir intensidade, no caso da nataçào que e um exercicio que 

envolve velocidade, em metros por segundo (mJs). Outro método de medida 

principalmente em treìnamento é de acordo com o percentual màximo de intensidade. 
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De acordo com BOMPA (1999), a zona de nùmero um de intensidade, 

corresponde a atividade de alta intensidade e curta duraçào, até 15 segundos. Sào 

atividades de movimentos extremamente ràpidos que exige muita intòrmaçào do SNC. 

Por exemplo, maxima velocidade em até 25 metros na nataçào. Em 15 segundos o 

sistema cardiovascular nào adqllire mudanças tìsiologicas, apenas ocorre adaptaçòes 

do Sistema Nervoso Alltònomo (SNA). 

Tabela 2.3: Escala de lntensidade para exercicios de velocidade e força. 
Numero da IntensidadePorcentagem de Esforço 

Maximo 
l 30 - 50 
2 50 - 70 
3 70- 80 
4 80 -90 
5 90 - 100 

Intensidade 

Baìxa 
Intemlediaria 

Média 
Sub-maxima 

Maxìma 
6 100 - 105 SupcITIlaxima 

Fonte: BOMPA, Tudor O. Periodization: Theory and Methodology ofTraining. United States: 
Human Kinetics, 1999 - Quarta Edìçào. p. 82. 

Para BOMP A (1999), exìstem cmco zonas de intensidade para esportes 

clclicos: 

Tabela 2.4: Zona de illtensidade para esportes ciclicos. 
Zona: nO Duraçao de Nivei de Sistema de Anaerobio Aerobio 

trabalho Intensidade Produçao de 
Energia 

1-15s Acimado ATP-CP 100-95% 0-5% 
limite maximo 

2 15 - 60 s Maximo ATP-CP e 90 - 800;() IO - 200;() 
Lactato 

,., 
1- 6 min. Sub-maximo Lactato e .) 70 - (40-30)% 30 - (60-70)1% 

Aerobio 
4 6 - 30 min. Médio Aerobio (40-30) - 1 O~/O (60-70) - 90% 
5 Mais de 30 min. Baixo Aerobio 5'% 95% 

Fonte: BOMPA, Tudor O. Periodization: Theory and Methodology of Training. United States: 
Hmnan Kinetics, ] 999 - Quarta Ediçào. p. 82. 

Zona de intensidade dois incluem maximas atividades de 15 a 60 segllndos 

(provas oficiaÌs de nataçào nas distàncÌas de 50 e 100 metros). O sistema cardio-
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respiratorio ainda nao tem tempo suficÌente para reagir a estimu10s, porém as células 

musculares reagem alcançando niveis elevados de mudanças energéticas. 

Na zona très, chamada de zona sub-rmixima, atividades de l a 6 minutos sào 

incluidas. Urna composiçao de velocidade e endurance (200 e 400 metros de nataçào). 

Nesta zona, o corpo atinge alto grau de acidose no qual acumula mais acido IMico que 

o normaL Aqui o sistema de O2 ajuda a produzir energia para dominar a segunda 

metade da prova. 

Zona quatro, média intensidade em exercicios de até 30 minutos (provas de 

800, 1500 metros em nataçào e travessias em mar aberto). O sistema aerobio ja é 

usado na sua grande parte. O sistema circulatorio acelera consideravelmente e o 

musculo cardiaco chega a um stress prolongado. 

A ultima zona, de numero cinco, inclui atividades de baixa intensidade e 

longa duraçao. Sistema aerobio em dominància. 

2.5 RELAçÀO ENTRE VOLUME E INTENSIDADE 

Exercicios envolvem ìntensidade e volume. Para entender qual a funçào de 

cada um, basta relacionar com a nataçào. Em urna prova de 100 metros livre, a 

distància em metros retère-se ao volume e a velocidade na qual o atleta percorreni esta 

distància sera a intensidade. Para toda prova existe LIma reIaçao ot1ma entre o volume e 

a intensidade (BOMPA, 1999). 

Longas distàncias em nataçào podem ser possiveis em baixa intensidade, 

porem o atleta nào consegue manter maxima velocidade durante muito tempo. 

Segundo BOMPA (1999), basta diminuir em 40% a intensidade para poder aumentar 

em 400 - 500% o volwne de treinamento. 

"Hatimento cardiaco é muito usado como um indicador intensidade de 

trabalho. Este método pode ser suficiente para iniciantes, entretanto atletas mais 

treinados envolvem outras funçòes do corpo, sendo o batimento cardiaco apenas um 

dos métodos de medi da" (BOMP A, 1999, p. 88). 
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Maglischo (1999) consegulU tàzer urna tabela que relac10na os sÌstemas 

energéticos com as distàncias na nataçao. Assim pode-se tàzer urna relaçao entre 

volume e intensidade de treinamento. 

Tabela 2.5: Metragem semanal sugerida (em metros) para cada nivel e Endurance Training por faixa I 
etaria de nadadores. ~ 

F aixa Etaria 
9/10 anos 
I t I 12 anos 

Endumnce Btisica Endurance no Limiar Endurance em Sobrecarga 
Sistema Aerobio Anaerobio Alatico i\naeròbio Latico 

3000 2000 1000 
6000 4000 2000 

Fonte: MAGLlSCHO, Emest W. Nadando ainda mais nlpido. Sào Paulo: Manole, 1999. 

Como visto anteriormente, o sistema aerobio é realizado em baixa intensidade 

de esforço. ° anaerobio alati co é executado em mais intensìdade que o aerobio, porém 

menos intensidade que o anaerobio lati co. Comparando com a tabela 2.1, verifica-se 

que as distàncias semanaÌs nadadas nos très sistemas variam de acordo com a 

intensidade. 

Tabela 2.6: Metragem semanal sugerida em percentagem para os l1iveis de Endurance Training. 
Categorias de Treillamento Porcentagem da !vtetragem semanal 

Aquecimento e nado de relaxamento 12-15 
Pernada J2-J5 
1--'ndurance Training 50-60 
Em sobrecarga 5-10 
N o limiar anaerobio 10-15 
Basico 30-40 
Fonte: MAGLISCHO, Emest \V. Nadando ainda mais rapido. Sào Paulo: Manole, 1999. 

Apesar da capacidade anaerobia das crianças poder ser treinada, nao quer 

dizer que os nadadores de 9 a 12 anos devem se envolver em treinamentos anaerobios 

excessivos. Isso levaria a um estresse precoce e podendo levar a um estado de 

supertreinamento (MAGLISCHO, 1999). 

'-'O treinamento anaerobico pode produzir bons resultados rapidamente, mas 

nao ajudara os nadadores a Iongo prazo. Os nadadores separados por tàixa etaria 

precisam de urna boa base de habilidade e de treinamento aerobio para que possam 

obter èxito em suas carreiras tùturas" (MAGLISCHO, l 999, p. 244). 



3.0 ~1ETODOLOGIA 

Este estudo fòi construido metodologicamente por melO de urna 

documentaçào direta obtido através de pesquisa de campo. Segundo Lakatos e 

Marconi (1990, p. 75), '"'"a pesquisa de campo é aquela utilizada com o objetivo de 

conseguir Ìnfonnaçòes e/ou conhecimentos acerca de llm problema". 

A pesquisa de campo classifica-se como Quantitativa-Descritiva, por 

descrever e constatar a realidade sem intertèrèncias no seu desenvolvimento. De fonna 

indutiva, realizou-se um levantamento de dados por me io de questiomirio aplicado 

diretamente aos individuos. Os dados foram entào tabulados e analisados 

qllantitativamente com valores percentuais (DIEZ e HORN, 2002~ GIL, 1996: 

RICHARDSON, 1999). 

3.1 SUJEITOS 

Participaram da pesqUlsa vinte e dois (n=22) técnicos de nataçào das 

categorias Mirim e Petiz do estado do Parami presentes no Campeonato EstaduaI 

Mirim, Petiz e lntàntil de Nataçào - Trotell Ossami Fukuda, realizado nos dias 05 e 06 

de J ulho de 2003 em Cascavel- PR. 

3.2INSTRUMENTOS 

A entrevista realizou-se por melO de questiomirio especialmente construido 

para este estudo, com questòes fechadas compostas por 17 perguntas de mùltiplas 

respostas coletadas durante a competiçào. As perguntas fòram divididas em cinco 

areas: a prime ira sobre a tònnaçao profìssional, composta por très perguntas; a 

segunda parte quanto à relaçào entre volume e intensidade de treinamento para as 

categorias Mirim e Petiz, composta por cinco perguntas; a terceira parte sobre a 



fisiologia do treinamento aplicado, composto por cÌnco perguntas; a quarta parte sobre 

maturaçao biologica, com urna pergunta~ e a ultima parte quanto ao tre i n amento fora 

da àgua com très perguntas. A divisào foi feita de modo a tàcilitar a compreensao do 

entrevistado. 

Todos os questionàrios foram apIicados pelo propno investigador, com o 

objetivo de manter a fìdedignidade dos resultados pelo dificil acesso aos técnicos. 

3.3 PROCEDIMENTOS 

Foi elaborado um questionàrio fechado de multiplas respostas, aprovado 

pelos professores especialistas da area. Seguindo a ordem, os questionarios foram 

entregues aos técnicos presentes no campeonato acima citado. Apos a coleta dos 

questionarios, elaborou-se uma anali se dos dados em tonna de percentuaL 



4.0 RESULTADO E DISCUSSOES 

Para este capitulo do trabalho foi tèita a peSqUlsa de campo em très 

momentos distintos, porém dependentes entre si. Um primeiro momento sobre a 

formaçao acadèmica dos entrevistados, tempo de trabalho e categorias de atuaçao. Em 

um segundo momento interpretaçoes sobre volume de treinamento e um ultimo 

momento para informaçoes sobre intensidade de treinamento. 

I Grafico 01: Fonnaçào Acadèmica 

Formaçio Académica 

9% 0% 14% 

Graduaçao .... corrpleto 

• Graduaçao Corrpleto 

o Especiaizaçao 

32% o Mestrado 

.I:butorado 

Para o retèrido trabalho, a pesquisa de campo realizou-se com vinte e dois 

técnicos do estado do Parami, sendo que 45% dos técnicos formados em Educaçao 

Fisica sao especialistas, 32% sao formados, 14% apresentam graduaçao incompleta e 

9% possui o titulo de mestre (ver grafico 01). 

Isto retrata que os técnicos do estado do Parami estao preocupados em buscar 

informaçoes especializadas para o desenvolvimento do trabalho na nataçào. 

Dos técnicos entrevistados, a maior parte (38%) trabalha com as categorias 

Mirim e/ou Petiz. No estado do Paraml, poucas instituiçoes conseguem ter mais de um 

técnico, ou seja, o técnico fica responsavel por todas as categorias (ver quadro 4.2). 



I Grafico 02: Categorias de Atuaç30 
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o que torna confiavel a entrevista é que 63% dos entrevistados trabalham 

com nataçào treinamento a pelo menos cinco anos (ver gnlfico 03). 

I Grafico 03: Tempo Atuaçao 

Tempo de Atuaçao 

9% 

C Menos de 1 ano 

• Entre 1 e 2 anos 

D Entre 3 e 4 anos 

D anco anos ou rmis 

Por outro I ado, pode-se observar que poucas pessoas estao entrando no 

rnercado de trabalho para urna possivel substituiçào dos técnicos que por ventura 

venham a se afastar. Para a fonnaçào de um técnico sào necessru-ios alguns anos de 

vivencias teorica e pratica para conseguir realizar um trabalho adequado. 
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4.1 VOLUME DE TREINAMENTO 

Quanto ao volume de treinamento, observou-se o nUmero de sessoes 

semanais, o tempo de duraçao de cada sessao e a distancia média de cada sessao para 

as categorias Mirim e Petiz. 

I Grafico 04: Sess5es por semana 

Sess6es por semana 

0% 9% 

Até duas vezes 

50% .Tres vezes 

D Quatro vezes 

oOncovezes 

• Seis ou rmis vezes 

Sobre volume de treinamento, foram constatadas duas grandes porcentagens 

a respeito do numero semanal de sesso es para o treinamento Mirim e Petiz. A metade 

dos técnicos (50%) acredita que o melhor trabalho esta em até cinco vezes por semana. 

la 32% dos entrevistados defendem que o ideaI fica em tomo de até quatro sessoes 

semanais (ver grafico 04). 

De acordo com Maglischo (1999), as crianças na faixa etaria de 9 e lO anos 

podem progredir satisfatoriamente com um treinamento de tres a quatro vezes por 

semana durante 45 a 60 minutos por sessao, incluindo aquecirnento e relaxamento. 

Para esta faixa etaria, o principal treinamento deve ser no dominio das mecanicas de 

nado e no ludico. O treinamento fora da agua deve consistir de alongamentos leves e 

treinamento de resistencia com cordas elasticas e calistenia. 

Kurt Wilke (1990) comenta que para os dois primeiros anos de treinamento 

(aproxirnadarnente 9 e lO anos), as sessoes de treinarnento devem ser de 3 a 4 vezes 
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por semana, sendo que cada sessào de até 60 minutos em agua e de 15 a 25 minutos 

em terra. Para os anos seguintes, Il e 12 anos, as sesSoes semanais podem ser de 5 a 6 

vezes, sendo de até 60 minutos dentro da agua e de até 30 minutos em terra. 

Para o Prof Robson D. Vieira, da Associaçao Portuguesa de Nataçào, um 

modeio possivei para a faixa etaria proposta seria de quatro sessoes semanais de 60 

minutos cada, totalizando um totai de 12 quilometros por semana para a idade de 9 

anos. Para lO anos, teria um aumento progressivo de numero sessoes (4-6 / semana) e 

de duraçào de sessào (75 minutos), totalizando 12 a 20 km semanais. Para a faixa 

etma de Il anos, Vieira propOe seis sessoes semanais de duraçào de 90 minutos 

totalizando 20 a 30 km. Para 12 anos, seria o mesmo numero de sessoes, seis, porém a 

duraçào e a distancia total semanal é que varia, 120 minutos e 30 km. 

I Grafico 05: Duraç30 da sessao 

Duraçao da sessao 

0% 
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• Alé urra hora e rreia 

D Alé duas horas 

D Mais de duas horas 

Um fator muito importante que se deve observar dentro de um planejamento 

de treinamento é a duraçào da sessao. Na pesquisa de campo realizada obteve-se que a 

grande maioria (59%) acredita que a sessao deve ser realizada em até 90 minutos. 

Considerando que o primeiro ano de treinamento seja aos 9 anos, Wilke 

(1990) propòe que o tempo totai semanal de agua deve ser de até tres horas. Para o 

segundo ano deve ser de até quatro horas e meia, para o terceiro ano de cinco horas e 

meia e no quarto ano de até sete horas e meia. 
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Para a idade de Il e 12 anos, o treinamento deve-se tornar mais estruturado e 

mais intenso. Para Maglisho (1999, p.247), "os nadadores desta faixa etana devem 

participar de treinamentos cinco dias por semana, durante l a 2 horas por sessao". 

I Grafico 06: Distància média da sessao para Mirim 
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[J Mais de 3000 m 

Para observar como o trabalho de volume de treinamento esta sendo 

realizado no estado do Paraml, a pesquisa absorveu dos técnicos que a distancia 

trabalhada com a categoria Mirim é de 1000 a 1400 metros para 41 % dos técnicos; 

1500 a 1900 metros com 36%; entre 2000 e 2400 metros com 14% dos técnicos e 

apenas 9% trabalha com a distància menor de 1000 metros. Nenhum técnico trabalha 

com urna distancia superior a 3000 metros (ver gràfico 06). 

Para a categoria Petiz, o volume de treinamento trabaIhado com 41 % dos 

técnicos do Estado do Parami é de 2000 a 2400 metros~ para 27% dos técnicos, a 

distancia trabalhada é entre 1500 e 3000 metros; 21% trabalha com mais de 3000 

metros por sessao; 9% entre 1500 e 1900 metros e ninguém trabaIha com distància 

inferior a 1000 metros (grafico 07). 



I Grafico 07: Dist.ància média da sessao para Petiz 
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Para Makarenko (2001, p. 27), "no primeiro ano de treinamento, ou seja, 9 

anos de idade, a média de distancia nadada por dia é de até 1500 metros. Aos 10 anos 

de idade é aumentada para 1900 metros, por fim, aos Il anos de idade, a metragem 

fica em torno de 2200 metros". 

4.2 INTENSIDADE DE TREINAMENTO 

As informaç5es para este item foram retiradas a partir de questo es sobre 

sistemas energéticos de treinamento e intensidade de treinamento por sessao. 

Sobre os sistemas energéticos predominantes em treinamento Mirim e Petiz 

no Estado do Parana, pela pesquisa de campo obteve que 65% dos técnicos 

preconizam o trabalho Aerobio, 22% um trabalho conjunto com Aerobio e Anaerobio 

Alatico, 9% dos técnicos trabalham com Aerobio e Anaerobio Utico e outros 4% 

somente com Anaerobio Latico (grafico 08). 
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I Grafico 08: Sistemas Energéticos 

Sistema(s) Energético(s) 
Predominante(s) 
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o Anaer6bio Alirtico 

• Anaer6bio Latico 

As adaptaçi)es cardiovasculares significativas so ocorrem apos 4 a 6 semanas 

de treino, com uma frequència de 2 a 3 sessoes por semana. As modificaçoes 

funcionais globais so ocorrem apos 12 a 16 semanas de treino (mais 15% do que no 

adulto). A intensidade alvo deve rondar 60-70% V02InaX (60-70% da reserva de 

frequència cardiaca). O atleta pré-pubere é pouco sensive} a pequenas variaçoes de 

intensidade. A introduçao graduaI do trabalho ciclico aerobio pode ser feita desde 

muito cedo, embora levando em conta o seu carater contraditorio em relaçào à 

motricidade infantil espontanea. O treino de orientaçao especifica para o meio-fundo e 

fundo, no entanto, nao devera ser realizado antes dos 12 anos para os meninos e, para 

as meninas, um ano antes (NA V ARRO, s/d). 

O volume total de nado no ultimo ano desta etapa pode atingir os 1200-1400 

km para as meninas e 1000-1200 km para os meninos. Sera adequado que a 

distribuiçao anual da carga de treino inc1ua 65 a 70 % de exercicios aer6bios, 25-30 % 

de atividades aerobias e anaerobias em conjunto e 2-3 % de trabalho anaerobio 

(NA VARRO, s/d). 
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I Grafico 09: Relaç30 Volume e Intensidade 

Relaçio Intensidade X Volume 

23% 

13 Sim, a intensidade interfere na distància total da sessao de treinarrento 
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Relacionando diretamente intensidade com volume, 36% dos técnicos do 

Parana trabaIham sem diferença de intensidade, somente com volume, técnica e 

estimulos de velocidade. Para 41 % dos técnicos, é trabalhado com urna relaçao entre 

volume e intensidade, interferindo assim na distància total da sessao de treinamento. 

Apenas 23% responderam que a intensidade nao interfere na distància totai da sessao 

de treinamento (gnifico 09). 

Maglischo (1999) defende que se deve trabalhar o sistema aerobio da mesma 

forma que os adultos, porém, em proporçòes diferentes. Para os nadadores de 9 e lO 

anos, deve-se fazer de uma ou duas séries de 500 a 1000 metros trabalhando 

resistencia no limiar anaerobio 7 (anaerobio aIatico). A mesma metragem ou superior 

deve ser trabalhada em resistencia basica (sistema aerobio) e pelo menos urna vez por 

semana deve-se trabalhar resistencia em sobrecarga (anaerobio hitico) de 400 a 500 

metros. Para os nadadores de Il e 12 anos, as intensidades devem ser similares, 

porém, as distancias devem ser aumentadas. 

Apesar da capacidade anaerobia das crianças poder ser treinada, nao quer 

dizer que os nadadores de 9 a 12 anos devem se envolver em treinamentos anaer6bios 

7 Momento em que a velocidade na qual o metabolismo aerobico e os mecanismos de remoçao do 
lactato estiio op~rando em wna capacidade proxima do maxnno. 
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excesslvos. Isso levaria a um estresse precoce e podendo levar a um estado de 

supertreinamento (MAGLISCHO, 1999). 

"O treinamento anaerobico pode produzir bons resultados rapidamente, mas 

nao ajudara os nadadores a longo prazo. Os nadadores separados por faixa etaria 

precisam de urna boa base de habilidade e de treinamento aerobio para que possam 

obter exito em suas carreiras futuras" (MAGLlSCHO, 1999, p. 244). 

4.3 MA ruRAçAo BIOLOGICA 

Para a construçao deste item da peSqUlsa, algumas modificaçoes 

morfologicas e fisiologicas da criança foram levadas em conta. Dentre elas, a menarca, 

definiçao muscular, idade cronologica, perimetros do corpo, pelos pubianos e pelos 

axilares e habilidades psicomotoras (ver gnifico lO). 

I Grafico lO: Maturaçao Biologica. 

Controle de Observaçao 

Menarca 
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• Nào é poss;"el o controle 

A partir da pesqUlsa de campo, obteve-se que os malOres controles da 

maturaçao biologica para os técnicos do Parana sao os pelos pubianos e axilares 

(31 %). Logo em segui da o controle é feito com as meninas pela primeira menstruaçao 
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(29%), e na seqoència, para meninos e meninas, idade cronologica (21%), habi1idades 

psicomotoras (14%) e a definiçào muscular (5%). 

A idade cronologica é a idade real de vida. Dias, meses e anos que o 

individuo tem desde o seu nascimento. A idade biologica é sua idade em tern10S de 

desenvolvimento fisiologico dos orgàos e dos sistemas no corpo. 

Bomba (2000, p. 14) diz que é preciso considerar a idade biologica na 

classificaçào e na seleçào de atletas. "Um sistema de classificaçào da idade 

cronologica no esporte quase sempre resultara em julgamento erròneo, avaliaçòes 

incompletas e decisòes inadequadas". 

Duas crianças praticantes de nataçào com a mesma idade cronologica, que 

apresentam semelhanças anatòmicas em termos de altura, peso e desenvolvimento 

muscular, podem ter idades biologicas e aptidòes diferentes para o desempenho de 

uma taretà de treinamento. A eficiencia do coraçào e a utilizaçào do oxigenio nao sào 

mensuraveis apenas com um olhar (BOMP A, 2000). 

"Um tìsico menos imponente pode ocultar um coraçào eficiente e poderoso, 

importantissimo em esportes de endurance. É por esse motivo que se deve avaliar a 

idade biologica de tònna objetiva" (BOMPA, 2000). 

Sem levar em conta a idade biologica, torna-se ditìcil detenninar se certas 

crianças sào muito jovens para praticarem os desportos ou tolerarem cargas especificas 

de treinamento. 

Atualmente as equipes no Parana, em geraI, nào possuem um grande numero 

de atletas para que os técnicos possam dividir os treinamentos por idade biologica. O 

que se tàz hoje é um treinamento de acordo com as categorìas ou niveI de aptidào 

fisica. Este modelo acaba privilegiando aquele atleta que nasceu em janeiro, pois teni 

quase um ano de vantagem para aquele atleta que nasceu em dezembro (ultimo mes 

que conta na classificaçào das categorias). 

Os elementos escolhidos da pesquisa para esta questào tòram os de mais tacil 

analise. A menarca nas meninas é identificada com um simples questionamento para o 

atleta e os pelos pubianos e axilares basta uma observaçào dos técnicos. 



5.0 CONCLUSAO 

Para este trabalho toram analisadas, dentro do estado do Parami, as 

caracteristicas biologicas e maturaçào tìsica inseridos na nataçào para crianças na tàixa 

etaria de 09 a 12 anos de idade, revisando os aspectos relacionados com o treinamento 

desportivo para a nataçào. 

Pela pesqllisa de campo pode-se observar a tormaçào dos técnicos, a relaçào 

entre intensidade e volume das categorias Mirim e Petiz, aspectos sobre a maturaçào 

biologica da idade proposta e algumas intormaçòes sobre treinamento de nataçào que 

os técnicos do estado do Parami estào atualmente utilizando. 

Dos técnicos entrevistados, 63% trabalham com nataçào treinamento à pelo 

menos cinco anos. Um tempo relativamente interessante para a contiabilidade dos 

dados. 

Sobre o treinamento, foram constatadas duas grandes porcentagens a respeito 

do numero semanal de sessòes para o treinamento Mirim e Petiz. A maloria (50%) 

acredita que o melhor trabalho esta em até cinco sessòes por semana. 

Sobre a duraçào da sessào. Na pesquisa de campo realizada obteve-se que a 

grande maioria (59%) acredita que a sessào deve ser realizada em até 90 minutos. 

Para observar o trabalho de volume de treinamento, a pesquisa absorveu dos 

técnicos que a distància trabalhada com a categoria Mirim é de 1000 a 1400 metros 

para 41 % (a maior parcela) dos técnicos e para a categoria Petiz, o volume de 

treinamento trabalhado com 41 % dos técnicos é de 2000 a 2400 metros. 

Relacionando intensidade com volume, 4 I % dos técnicos trabalham com uma 

relaçào entre volume e intensidade, ìnterferindo assim na dìstància totaI da sessào de 

treinamento. 

Isto comprova a preocllpaçào que os técnicos tèm atuaLmente com o volume e 

a intensidade de treinamento de nataçào para as categorias Mirim e Petiz. Isto reflete 

também que os treinamentos sào produzidos de acordo com a idade e com a maturaçào 

biologica de cada tàixa etaria. 
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ANEXO 

Questionario aplicado na pesquisa de campo. 

I Poro desenvolver este estudo, gostoria de solicitor sua colaboraçiio 
I respondendo as questiies abaixo, tornando suas informaçiies fundamentais 
I para a nataçiio do estado do Parona. 
I O objetivo deste estudo esta em analisor o nIvei de maturaçiio 
I biologica com o volume e intensidade de treinamento relacionados às 
I influencias fIO rendimento competitivo de nadadores nas categorias Mirim e 
I Petiz (09 012 aflOs) de ambos os sexos. 

I Assinale a (as) alternativa (s) que julgar adequada (s): 
l 

I 
IA-
I 
Il-

I 
jU-

IlII-
, 

IB-
I 
I 

I 
Iw 
I 

I 
Iv 

IVI 

I 

QUANTO À FORMAçÀO PROFISSIONAL EM EDUCAç . .\O FisICA 
(LICENCIA TlJRA OtJ BACHARELADO): 

Qual o seu grau de !orftlaçào: 
1. ( ) Graduaçào incompleto. 
2. ( ) Graduaçào completo. 
3 ( ) Especializaçào (ando) 

4. ( ) Mestrado (ando). 
5. ( ) Ooutorado (ando). 
O ( ) Ouo-a fonllaç~o _____ _ 

Trtlbalha cm" nattlçào treinamento? Se sim, com qlllll (is) categoria (Q.f;): 
l ( ) Mirim 5 ( ) Jùnìor 
2. ( ) Petiz. 6. ( ) Sènior 
3. ( ) InfantiL 7 ( ) T odas as categOlias. 
4. f ) Juvenil. O. ( ) Nào trabalho com treinamento. 

Hti quanto tempo trablllhtl com ntlttlçào treintlmentll (independente da ctltegllritl): 
l. ( ) Menos de l ano. 3 ( ) Entre 3 e 4 anos. 
2. ( ) Entre l e 2 anos. 4. ( ) Cinco anos Oli mais. 

QUANTO À RELAçÀO ENTRE VOLUME E INTENSIDADE DE 
TREINAMENTO PARA I\URIM E PETIZ: 

Qual afreqiiència ao Ireinamelllo por semana: 
L ( ) Vma vez. 3. ( ) Très vezes. 
2. ( ) Duas vezes. 4. ( ) Quatro ou mais vezes. 

Qual a duraçlÌo da sessiÌo de treìnameJ1lo dìòrìo dentro da tigua: 
1. ( ) Até uma hora. 3. ( ) Até duas horas. 
2. ( ) Até uma hora e meia. 4. ( ) Mais de duas horas. 

E;xÌste diferencia~~ào Ila distancia diòria fu/dada entre as categorias :\lirim e Petiz? 
I. ( ) Sim. 2. ( ) Nào. 
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Considertlndo tI qU01t;O anterior, qUtll tI distancÌtl ~ntDrA Ile CtU/II sesSt;O ptlrtl ti ctltegoritl 1Hirim: 
I. ( ) Menos de 1000 m. 4. ( ) Entre 2000 - 2400 m. 
2. ( ) Entre lOOO - 1400 m. 5. ( ) Entre 2500 - 3000 m. 
3. ( ) Entre 1500 - 1900 m. 6. ( ) Mais de 3000 m. 

Ctmsiderando a queI.llio VI" qual a distallda MiDIA de cada sesf.lio para a categoria Petiz: 
l. ( ) l\Mnos de 1000 1l1. 4. ( ) Entre 2000 - 2400 Hl 

2. ( ) Entre 1000 - 1400 m. 5 ( ) Entre 2500 - 3000 m 
3 ( ) Entre 1500 - 1900 m. 6. ( ) Mais de 3000 m. 

QUANTO A FISIOLOGIA DO TREINAMENTO APUCADO: 

Qual (is) o (05) sistema (5) ellergétieo f.}) que precollì::a Il11Y categorias A-1irim e Peti:::' 
l. ( ) Aeròbio . 
2. ( ) Anaeròbio Alatico. 
3. ) Anaeròbio Latico 
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.l - Durante algum momento no pkmej{mlemO da lemporada, !ifìo 1I1ì1i::ados recursos materiais de 
sobrecarga? Se sim, quais tipos de sobrecarga? 
l. ( ) Camiseta dou ca1çào de bolso 4. ( ) Nadadeiras. 
2. ( ) Plaqueta ou palmares. 5. ( ) Outros materiais. 
3. ( ) Pull Buoy. O. () Sem sobrecarga 

XI - No 1reinamel110, é utili::ado 1rabalho de pOlència (miixima velocidade):) Se sim, séries de que 

XII -

distl1ncia? 
L ( ) Até 12,5 m. 
2. ( ) Até 20 rn. 
3.( )Até25m. 

4. ( ) Até 50 m. 
O ( ) Nào é trabaJhado potència. 

Dn seli treillamento é (raba/hado sérìes de tolerdncia ao laC/alo::' Qual distdncia: 
L ( ) CinqUenta metros. 5. J Até 150 m. 
2. ( ) Até 75 m. O ( ) Nào é trabalhado tolerància 

) Até 100 m. " ( J. 

XIII· No plal/(:;amellfo do treillamellto. a relaçiio ('/lIre l'oillme e in/eflsidade illteffére Ila diskincia da 
sessilo? 

1 Sim, dias de séries de baixa intensidade, a metragem da sessào é maior 

2. ( ) Sim. dias de séries de baixa intensidade, a metragem da sessào é menor 

3. ( ) Sim, dias de séries de alta intensidade, a metragem da sessào é maior 

4. ( ) Sim, dias de séries de alta intensidade, a metragem da sessào é menar. 

5. ( ) Nào, independente da intensidade, a metragem pennanece igual. 

6. ( ) Nào trllblllho com difcTcntes intensidlldcs. somenlc mlumc. té.rniCll e estimulos de ve\ocidlldc. 

0- QUANTO À MATURAçÀO BIOLOGICA DOS ATLET AS 

1
.'(/1' II/O seu pr(}(x.~~w.J de treiu<Ol1emo, exìsle Uni cOll!ro/e de obsennçi'io 110 desenrolvimelllo 
l1lorfofisiològico do.\' nadadores Ila determinaçcìo do l'olllme e intellsidade aplicada às calegorias) 

I 
l. ( ) Menarca. 4. ( ) Pèlos pubianos. 
2. ( ) Definiçào muscu}ar. 5 ( ) Habilidades psicomotoras. 

I 3. ( ) ldade cronologica. O ( ) Nào é possivel observar. 
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4. ( ) Penmetros. 

QUANTO AO TREINAMENTO FORA. DA AGUA: 

EtisIe algum tipo de atìl'idade fora da àl:.,'ua antes do Ireinanumto:' 
l. ( ) Alongamentos leves. 4. ( ) Coordenaçào, retlexo, reaçòes 
2. ( ) Corridas. 5. ( ) Calistenia. 
3. ( ) Blincadeiras, pular cordas,etc. O ( ) Outros 

I 
X17 Em seu treillllmenlo siio trabalhados exercicios paraflexìbilidade~) 

L ( ) Sim 1. ( ) Nao 

XlIi Em sell treiflCUllcnto scìo trahalhados exercicios para lòrça: 
L ( ) Corda elastica ("extensor"). 4. ( ) Saltos, escadas. 
2. ( ) Musculaçao. 5 ( ) Outros 
3. ( ) Pesos livre. o. ( ) Nào se traba1ha tòrça 

OBR/(iAlJO PEIA SUA COL4BORAC40! 


