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RESUMO

Este trabalho ¢ de origem bibliografica, visando o treinamento precoce em
natagio, o trabalho mostra um pequeno historico da natagdo, que € o esporte em questéo,
até que ponto um treinamento pode ou ndo ser prejudicial as criangas, quais os problemas
que estdo envolvidos e as alteragdes psico, fisico e biologicas ocorrentes neste processo.
Procura mostrar alguns aspectos a serem observados para um melhor treinamento, para que
este seja eficiente, adequado e seguro, pois um treinamento inadequado € um dos maiores
fatores de desisténcias das praticas desportivas e da perda da motivagéo.

Definindo treinamento, mostrando aspectos a serem observados antes da
iniciagdo ao treinamento, apontando o melhor caminho para um bom e adequado treino,
apontando também varios métodos, tudo segundo varios autores. O trabalho procurou
beneficiar profissionais de Educagdo Fisica com informagGes para uma melhor formulagéo
de um treinamento mais adequado as caracteristicas das criangas. Informagdes sobre o
treinamento desportivo e seus principios, da individualidade biologica, da adaptagéo,
sobrecarga e interdependéncia. E defini¢io, causas e consequéncias de um treinamento
precoce na natagdo, que é o esporte em questdo e aspectos e fatores a serem observados
antes do inicio de um treinamento especializado.



1.0.INTRODUCAO

1.1. PROBLEMA

Atualmente pais e criancas levados pela divulgacdo em massa do esporte
espetdculo, motivam-se a fazer com que as criangas submetam-se & uma prética esportiva.
Entusiasmados e incentivados pelos pais, esta prética das criangas passa de lazer para a
competi¢do, e¢ quando percebem ja estfio treinando, portanto, sendo precocemente
introduzidas na pratica de treinamento desportivo. Diante da realidade faz-se necessario um
estudo dirigido para verificar as consequéncias de ordem fisio-psicolégicas.

O envolvimento de criangas em programas de treinamento em esportes
organizados, neste caso a natag8o, tem aumentado consideravelmente nos ultimos anos em
todo o mundo, podendo-se até observar em determinadas atividades olimpicas a presenca
de criancas de 12 anos. O treinamento em natag8o, atualmente, ¢ um dos mais procurados
pelos pais, por causa da midia e pela caracteristica de ser o esporte mais completo.

A idade sendo um fator endogeno do treinamento, ¢ de extrema importincia na
elaboragdo do trabalho a ser realisado. Segundo MELLEROWICZ (1988), o treinamento
deve ser dosado e proporcional ao desenvolvimento, nfio desrespeitando a ossatura,
flexibilidade, etc.. Diz ainda que o super treinamento pode afetar o organismo como um
todo ou partes, podendo inclusive afetar o atleta psicologicamente.

O treinamento precoce na natagio tem feito com que os atletas desistam cada
vez mais cedo da pratica desportiva competitiva, além de trazer problemas de ordem fisio,

psico e bioldgica para este.

1.2.DELIMITACAO DO ASSUNTO

Este trabalho tem como delimitag#o, o treinamento em natagdo para criangas.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1.0BJETIVO GERAL



Este projeto pretende mostrar até que ponto o treinamento precoce pode ser
prejudicial 3 crianca, quais os problemas que estfio envolvidos e principalmente ajudar na
elaboragio de um programa que procure evitar futuras complicagdes, € mostrar as vatias
alteragdes psico - fisio e bioldgicas, sofridas pelas criangas envolvidas neste processo. Quais
apectos devem ser selecionados para que um treinamento seja eficiente ¢ seguro, para
criangAs a nivel competitivo. Considerando-se também que um inadequado treinamento

pecoce, faz com que as criangas percam a motivag8o a continuar a pratica desportiva.

1.3.2.0BJETIVOS ESPECIFICOS

- Definir treinamento;
- Observar os aspectos quando iniciar um treinamento;
- Apontar o methor caminho para um bom € adequado treino;

- Apontar varios métodos de treinamento, segundo autores;

1.4.JUSTIFICATIVA

Devido ao excessivo nimero de treinamentos erroneamente aplicados a
criangas, € necessaria elaboracdo de um programa adequado para evitar que estas venham a
sofrer futuras conseqiiéncias, respeitando suas caracteristicas e fases de desenvolvimento e
dar maior énfase na motivag8io e na aprendizagem, colocando em prética principalmente as
habilidades motoras bésicas, desta maneira trabalhando um melhor desenvolvimento motor
junto com um treinamento adequado.

Usando destes procedimentos e observagdes, pode-se fazer com que as criangas
venham a aprender de uma melhor forma uma modalidade desportiva sem perder a

motivagdo



2.0.REVISAO DE LITERATURA

2.1.HISTORICO

2.1.1 Mudancas nas Categoria na Natacio

Segundo NAHAS (1981), a natagéo é um esporte que desde a Grécia Antiga
atrai varias pessoas a sua pratica. Com o passar dos anos, atingiu-se o alto nivel ou a
especializacio em competicdes. Apesar de ter tomado parte do plano esportivo
internacional apenas nos ultimos trinta anos, a natagio tem se especializado mais
rapidamente, ou seja, as criangas participam de competi¢gdes com pouca idade podendo
chegar ao nivel internacional e logo em seguida terminam suas carreiras, mais cedo, ndo
atingindo a idade em que se tem o desenvolvimento pleno de todas as suas capacidades .

A fundamentagdo conceitual de NAHAS (1981) é de que as categorias eram
divididas por tais faixas etarias que aumentava o nivel do esfor¢o e de competigio das
criangas dentro da propria categoria. Clubes e técnicos também contribuem pressionando os
atletas a competirem, cada qual defendendo seus interesses: os clubes que querem ver seus
nomes promovidos em colunas esportivas e os técnicos que se comprometem
imediatamente com essa promogio sendo os responsaveis pelo treinamento das criangas, e
esquecendo-se que estas tém os seus limites. Apés 1990, as categorias foram alteradas,
porém o problema permaneceu o mesmo, Mirim e Petiz continuaram a ter uma grande
disputa dentro da propria categoria. Alteraram-se entdo novamente as categorias. Mirim e
Petiz subdividiram-se em Mirim I e II para 8 e 9 anos respectivamente, Petiz I e II para 10 e
11 anos, Jonior I e II, 16 e 17 - 18 e 19. Assim, ndo ha tanta sobrecarga de treinamento ; as
competigdes Mirim e Petiz somente sdo oficiais em festivais, ou seja, ndo exigem que a
crianga atinja um indice para poder competir na categoria oficial, para que as mesmas nio
percam o estimulo para a modalidade e possam ser atletas no futuro. O que acontece no
entanto, sdo as competi¢des patrocinadas pela C.B.D.A. e que tem até um ranking para

Mirim e Petiz.



2.2.DEFINICAO DE TREINAMENTO DESPORTIVO

Para melhor se definir o que é treinamento, usar-se-4 a seguinte afirmagdo:

Treinamento é o conjunto de meios utilizados
para o desenvolvimento das qualidades
técnicas, fisicas e psicologicas de um atleta ou
de uma equipe, tendo como objetivo final
coloca-la na forma final projetada na época
certa da performance. TUBINO, (1979).

Entdo treinamento desportivo respeita o desenvolvimento do atleta, visando a
performance em tempo devido, respeitando os aspectos técnicos, fisicos e psicolégicos.

De acordo com o Manual de Treinamento Esportivo, treinamento desportivo -
MATWEIJEW (1971) entende-o como preparagdo técnico - tética, intelectual e moral do
esportista por meio de exercicios corporais - restringe o conceito, mas deixa aberto o
desenvolvimento gradual. Assim, o treinamento no esporte escolar e higi€nico visa também
a uma melthoria metddica e coordenada da capacidade de “performance” esportiva, porém
ndo tem como objetivo, tal como o esporte recordista, a obtengfio da “performance”
individual maxima, num processo de treinamento a longo prazo e regulamentado
estritamente.

A formagdo intelectual se d4 na compreensdo da forma de treinamento, de como
estd sendo aplicado e qual serd o beneficio a ser alcangado. A formagéo fisica, através do
exercicio intenso, desenvolve-se o organismo como um todo: musculatura, osso, sangue,
sistema respiratério e aparelho cardio - vascular entre outros.

O envolvimento com as tensdes antes das competicGes e as expectativas de
melhores resultados séio caracteristicas emocionais; a rivalidade e ao mesmo tempo a
amizade caminham juntas contribuindo ent3o para o desenvolvimento social do atleta. Essa
parece ser uma das caracteristicas mais interessantes que se pode observar € que muitas
vezes serve de incentivo.

E importante também, para um melhor entendimento deste trabalho, ressaltar os
principios cientificos em que o Treinamento Desportivo se apoia, jA que se relaciona
intimamente com a compreensio de porque a especializagio precoce pode influenciar
negativamente no crescimento da crianga. (Manual de Treinamento Esportivo, 1989)

Junto, entfio com o conceito de treinamento, apresenta-se os quatro principios

que regem o Treinamento Desportivo sem esquecer que eles sdo interdependentes em todas



as suas aplicagdes. Sdo eles, de acordo com TUBINO, 1979: Principio da Individualidade
Biologica; Principio da Adaptacgdo; Principio da Sobrecarga; Principio da Interdependéncia

Volume - Intensidade; Principio da Continuidade.
2.2.1.Principio da Individualidade Biolégica

A hereditariedade parece ter alguma influéncia em atletas de desempenho
extraordindrio, porém essa caracteristica ¢ tida como variavel independente de performance,
ja que o pféprio treinamento desportivo levard o individuo & uma adaptabilidade dos
sistemas orginicos e conseqiiente melhora nos resultados. Assim a Individualidade
Bioldgica explica a variabilidade dos seres da mesma espécie, porém, diferentes entre si. Se
o individuo € mais baixo em estatura, que seus companheiros, através do treinamento de seu
organismo, venceré essa dificuldade ¢ este podera até entfio ganhar daqueles que possuem

maior estatura.
2.2.2. Principio da Adaptacio

Est4 intimamente ligado & fadiga do individuo como um todo ¢ é o principio
mais importante para este trabalho. Todo treinamento leva & fadiga do individuo, de maior
ou menor intensidade. A fadiga pode ser definida como: “Uma redugfo reversivel da
capacidade do desempenho fisico e/ou psicolégico, que ainda possibilita uma continuagio
da carga, embora com um gasto de energia em parte maior e com a coordenag3o
prejudicada.”( WEINECK, 1991) |

Quando um estimulo, ( carga) , é aplicado ao organismo, hi gasto energético e
como conseqiiéncia t€m-se o cansago. Essa energia ¢ reposta sempre em niveis maiores do
que o potencial ja existente, ocasionando entfio, a performance ou adaptagio.

Sabendo-se que para cada estimulo ha uma resposta e sabendo também que
existem fatores exogenos: meio - ambiente, emogdes, infecgdes, etc. que influenciam no
desempenho, tém-se a seguinte relagéo entre estimulos e as conseqiiéncias que acarretam:

a) Estimulos Débeis:

Sdo estimulos que n#io sensibilizam o organismo de forma que ele necessite

repor a energia gasta.



b) Estimulos Médios:

Sensibilizam o organismo no seu limite, mas n#o sdo suficientemente fortes para
que aconteca a adaptacdo.

c) Estimulos Médios para Fortes:

Esses estimulos ultrapassam a capacidade do organismo, mas apenas na
quantidade que este é capaz de repor os gastos energéticos, em niveis maiores que os
existentes anteriormente causando entfio adaptag#o.

d) Estimulos Muito Fortes:

Estimulam muito além do que o organismo consegue repor. O cansago diminui,
mas ndo cessa e o individuo entra entdo em fadiga.

A fadiga age entdio como um sinal de compensag8o do organismo aos estimulos.
Existem trés fases. A primeira ¢ a reagio do alarme causada por um desconforto. Em
seguida vem a fase da resisténcia caracterizada pela dor e pela sensagfio do organismo
resistindo a um agente estressante inicial. A partir disso ocorre entio a melhora da
performance desde que sejam administradas cargas corretas e na época cotreta. A proxima
fase é a da exaustfio que causa um aumento das taxas de adrenalina e nora - adrenalina no
organismo, o atleta entfio cai em estresse, que geralmente nio tem sua origem sO nesta
situagdo. Por este motivo os treinadores devem ter em mente o tipo de carga, a quantidade
e a intensidade, levando em conta o grupo em que esta trabalhando € que o estresse ocorre
devido & capacidade do organismo para produzir e armazenar certas substdncias quimicas
dentro de algumas limitagSes em certas ocasies, como a do supertreinamento. Segundo
WEINECK, 1991, como conseqiiéncia da fadiga ocorrem: diminui¢do da capacidade
coordenativa; diminuicio da capacidade sensorial; diminui¢iio da fungSes de impulso e
controle; distirbios da ateng#io, da concentracfio e do pensamento; aumento do tempo de
reagdo.

“A fun¢do da fadiga esta no seu mecanismo de

prote¢do em relagdo 4 uma exigéncia excessiva.
Através da protegdo relacionada a fadiga das
reservas chamadas aut6nomas, ¢ impedido
normalmente o completo esgotamento das
reservas de energia do organismo, evitando
assim o perigo vital. ?(WEINECK, 1991)



O Supertreinamento ¢ uma condi¢fo onde os mecanismos de adaptago do
atleta ficam estressados ao ponto de falhar causando uma perda da condi¢io ganha até
entdo.

Existem duas causas diferentes: o esgotamento fisiolégico e o psicologico, que
serdo explicados posteriormente. Entende-se por supertreinamento um exigéncia excessiva
através de estimulos exagerados. No treinamento desportivo as causa podem ser: aumento
muito rapido da quantidade e intensidade e do treinamento; unilateralidade muito acentuada
dos métodos e conteudos do treinamento; muitos campeonatos com intervalos de

recuperacéo insuficientes.

2.2.3. Principio da Sobrecarga

Apds o trabalho intenso, muita energias sfo gastas, mas j4 no periodo de
adapta¢do e compensagfo sfo sintetizadas energias suficientes para suportar um trabalho de
intensidade igual ou superior ao anterior. Esse processo é conhecido por Assimilagio
Compensatdria, que ¢ o resultado do periodo de restauragdo ampliada, apés o qual o
organismo possuird uma maior fonte de energia para novos estimulos. Os estimulos mais
fortes devem ser aplicados no final da assimilagiio compensatoria na maior amplitude do
periodo de restauragdo ampliada para que o limite de adaptacéo do atleta seja levado, o que

¢ fundamental para o processo da evolugfo desportiva.
2.2.4. Principio da Interdependéncia Volume - Intensidade
Em atletas de alto rendimento, observa-se o aumento constante do volume,

(quantidade), e da intensidade, (qualidade) devendo estar sempre de acordo com as fases de

treinamento. Existe, porém uma relagdo de alternéncia entre volume e intensidade que sdo

inversamente proporcionais e que estfio caracterizados dentro do planejamento anual de
treinamento.( TUBINO, 1979)




FERNANDEZ, José L. (1983), diz que: “ a carga do trabalho sé terd efeitos
positivos se possuir volume e intensidade adequados™. Essa afirmacfio deve ser observada
pois é valida também para a preparago psicologica, fisica, técnica que precisam ser

corretamente dosadas dentro da medida certa.

2.3. 0 TREINAMENTO PRECOCE NA NATACAO

2.3.1.Definicio

Segundo MARQUES (1991), uma preparagdo desportiva iniciada nos
primeiros niveis de escolaridade em articulagio com a escola e os melhores
professores/técnicos desportivos, visando a salide fisica e mental da crianga, o respeito pela
sua individualidade biolégica, observando cada particularidade de cada modalidade
desportiva, sdo fundamentais nfo apenas para o desenvolvimento harmonioso da crianca
mas também para criar as condi¢Ses necessérias para um melhor rendimento. O préprio
termo sugere o treinamento precoce, ndo respeita os limites anteriormente relacionados,

incluindo a auséncia de estruturas fisicas adequadas a suportar tamanhas cargas.

2.3.2.A Competi¢ao Infantil

Para BENTO (1989), o grande problema é o fato das competi¢des infantis
serem baseadas na idade cronolégica e ndo na idade biolégica. Isso ndo significa que a
atividade competitiva nfio seja importante na infAncia, muito pelo contrario.

O treinamento precoce pode ser visto por dois aspectos:

1- PRATICA ESPECIALIZADA

Treinamento especifico, que utilize exercicios de forma intensa e prolongada,
visando obter resultados em um tempo curto.

2- PREPARACAO FISIOLOGICA

Desenvolvida a longo prazo, caracterizada por desenvolver a crianca em
atividades ou tarefas que possam beneficid-las € a0 mesmo tempo atender a um rendimento

satisfatorio e promissor na pratica especializada.



As faixas etarias cada vez mais baixas vém sendo divulgadas com freqiiéncia por
orgdos federativos especializados, como no Festival de Natagdo - que promovem
competigdes oficiais que nio contam pontos - citada na revista PARQUE AQUATICO que
aponta na capa: “ EDICAO DO RANKING PETIZ 93” (C.B.D.A. 1994), onde este
ranking € de nivel brasileiro.

Segundo COUTINHO (1987), as competi¢des esportivas para criangas parecem
atingir cada dia mais um lugar de destaque no pais. Enquanto em outras épocas se
comemorava o Dia das Criancas com festas, hoje estas atividades foram quase que
totalmente substituidas por competi¢cdes esportivas. Uma parte da infiincia destas criancas €
gentilmente tirada porque “a crian¢a gosta, a crianga quer”. Mediante este protesto ainda
existe o interesse dos clubes em ter o seu nome em destaque, do técnico que precisa
mostrar resultados ¢ dos pais que acham que estio conduzindo seus filhos por um caminho
correto.

Segundo SINGER (1977), “crescimento € o aumento orgénico de massa e
desenvolvimento, é a capacidade do individuo de adquirir fun¢6es mais complexas”.

Ainda que os estagios de desenvolvimento sejam comuns & todas as criangas,
eles sofrem influéncias do meio ambiente e sdo determinados por fatores genéticos. Esses
estagios aparecem na seguinte seqiiéncia cronoldégica, SEURIN (1991) :Comportamentos
fisicos ou reflexos; Atividades perceptivo-motoras; Atividades cognitivas e conceituais.

E para aliviar o nivel do desenvolvimento infantil sfo utilizadas as seguintes
divisdes: Idade cronolégica (real); Idade mental; Idade motriz (idade do desenvolvimento
motor),

Assim, as criangas da mesma idade podem apresentar graus de desenvolvimento
diferentes e isso tem que ser respeitado quando da prescri¢do do exercicio.

Existe a real necessidade das criangas de realizar a atividades fisicas vigorosas
para um bom crescimento e funcionamento geral do corpo, que sfo estimulados pela
competicdo.

Para SEURIN (1991), as criangas devem viver o desporto em toda a variedade
de seus sentidos e significados: como um importante dominio pedagdgico de experiéncias,
como fator de incentivo ao desenvolvimento corporal e da competéncia motora, como um
alargamento das vivéncias da competéncia pessoal, como um alargamento das vivéncias

coletivas, como influéncia positiva as auto imagem e do conceito de vida, que sfo
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resultados que devem ser adicionados ao desenvolvimento de um treinamento responsdvel
para as criangas.

No entanto, as experiéncias que as criangas tem na competicio sdo as mesmas
de um adulto, podendo passar por estagios elevados de alegria a grandes depressdes a nivel
psicolégico. As mudangas que ocorrem no corpo humano como nos miusculos que se
tornam mais vigorosos, no coragdo que fica mais forte etc., nfo sfo suficientes para atenuar
a importancia das lesbes que podem ser causadas, como por exemplo as lesGes nas
articulacdes e a constituicfio fisica que mostrara os efeitos das tensdes produzidas pelas
demandas do esporte e de seus técnicos.(SEURIN, 1991).

O treinamento precoce obtém resultados a curto prazo, o que ¢ interessante ao
técnico e ao clube, aos pais da crianga e a ela prépria, no entanto limita sua evolugfo
posterior. O interesse do técnico de ter seu nome langado com a vitéria do pequeno atleta,
o interesse dos pais de ver seus filhos ganharem e os incentivando para isso, o interesse do
clube de ter seu nome reconhecido e por fim o interesse da crianga em competir ¢ ganhar,
s8o fatores que com o passar do tempo levam a crianga a desistir de treinar mesmo antes de
atingir a idade para um melhor aproveitamento/rendimento. Perde-se assim grandes
campedes.(SEURIN, 1991).

A preparagdo da crianga nfo pode estar ligada 3 interesses pessoais que nio
digam respeito exclusivamente a ela. Suas experiéncias servem como blocos para
empreendimentos da vida futura. Mostra-se assim a influéncia das experiéncias infantis
posteriormente na vida adulta. A competicéo esportiva infantil representa uma tarefa onde o
éxito € para poucos enquanto a maioria fracassa. E esse fracasso experimentado por um
organismo despreparado psicologicamente e em desenvolvimento pode prejudica-la em seu

desenvolvimento. (SEURIN, 1991).

2.3.3.Causas do Treinamento Precoce

Segundo BENTO (1989), destacam-se: a baixa idade em que se iniciam as
competicdes, mesmo que ditas nfo oficiais; os interesse de terceiros; o alargamento da
idade biolégica ativa, no sentido da precocidade para alcangar valores funcionais e
morfolégicos elevados no final do desenvolvimento através da melhoria da alimentagfo, da
higiene corporal, da atividade desportiva controlada, levando em considera¢do que com o

passar dos anos os jovens tém adquirido maiores capacidades de suportar cargas maiores
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que as geracOes anteriores; a curiosidade cientifica de descobrir mais sobre o organismo da
crianca levando-as a entrar em estagios avangados de preparagido sendo que nfo atingiram
maturidade suficiente e assumindo os riscos decorrentes determinando posteriormente quais
os aspectos que influenciam o rendimento e os processos de maturagio mais tardios; a
adogdo de um sistema de competi¢do infantil &4 imagem das formas de competi¢do de alto

nivel.

“Para que o desporto de alto rendimento possa
constituir um modelo valido de referéncia e de
inspiracdo para o desporto de criangas e
jovens, NAO BASTA TORNAR AQUELE
MAIS PERFEITO. E preciso tornd-lo MAIS
HUMANO.”(BENTO,1989).

2.3.4.Conseqiiéncias do Treinamento Precoce

Segundo MARQUES (191): O tempo de atividade; Conseqiiéncias de Ordem

Biologica; Conseqiiéncias de Ordem Fisjolégica; Conseqiiéncias de Ordem Psicologicas.

2.3.4.1. O Tempo na Atividade

E mais reduzido o tempo de atividade de alto nivel porque as criangas que
fracassam e que sdo a maioria perdem seu incentivo principalmente por verem que nfo
obtém resultados tdo bons quanto os que vencem sempre e pela pressdio de pais e técnicos
por melhores resultados. E se a crianga nfo desenvolve tdo bons resultados quanto o
técnico espera, esta sera excluida por ndo ser suficientemente “boa”.

Os jovens atletas submetidos a este processo nfio atingem em etapas posteriores
e na de alto nivel principalmente, os rendimentos prognosticados.

Os motivos avangados para o abandono sdo fundamentalmente os que resultam
de cargas excessivas e monotonas e que se traduzem por estagna¢fo dos resultados e
insucesso nas competi¢des, saturagdo do treino e aversdio & pratica desportiva, problemas

escolares e familiares resultantes de uma participagfio tdo intensa nas tarefas da preparagfo.
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2.3.4.2. Consegqiiéncias de Ordem Bioldgica

Podem ocorrer: Perturbagdes no aparelho locomotor pela resisténcia
desproporcional entre ossos e musculos; Dependendo da intensidade dos danos causados
por tensGes repetidas, o crescimento em estatura pode experimentar modificagdes
irreversiveis, pela obstrugdio precoce das cartilagens epifisdrias; Os sistemas vasculares e

respiratério também podem apresentar perturbag@es funcionais e de desenvolvimento.

2.3.4.3. Conseqiiéncias de Ordem Fisiologica

Aparecem freqiientemente problemas como: atraso ou problema no crescimento
postural; freqiientes traumatismos a nivel das epifises e das superficies articulares; prejuizos
dos ligamentos e tenddes, deixando seqiielas durante numerosos anos; o trabalho muscular
intenso e excessivo pode ocasionar perturbagdes no desenvolvimento normal da crianga,
principalmente no ritmo do crescimento em estatura e no desenvolvimento somético e
funcional.

O desenvolvimento da resisténcia anaer6bica exige grande esforgo, causando
nas criancas implicagdes nfo compativeis com o desenvolvimento fisiolégico normal:
hipertrofia das paredes do coragfio; grande exigéncia muscular; alto débito de oxigénio-
provocando maior concentragdo de lactato sangiiineo.

Quanto ao trabalho de forga, a crianga nfio esta apta, pois suas condi¢Ses
hormonais ndo estdo definidas, hd uma grande exigéncia do desenvolvimento das fibras
musculares, limitando o desenvolvimento longitudinal que tem implicagdo direta no
crescimento. Predispde a um aumento de resisténcia vascular periférica, que podera resultar
em hipertensio arterial futuramente. E o trabalho de velocidade, os movimentos rapidos
podem trazer sérios problemas nas inser¢des musculares.

O supertreinamento com fadiga ¢ uma condicdo onde os mecanismos de
adaptacdo do atleta ficam estressados ao ponto de falhar e isso causa uma perda da
condi¢do ganha até entdo.

Os sintomas do esgotamento fisiolégico sfio: palidez, perda de peso, perda de
poténcia, F.C. elevada, olheiras profundas. A causa do esgotamento fisiolégico pode estar

no mau uso dos principios da sobrecarga e progresséio; na ma alimentagéio ou nas atividades
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extra treinamento muito forcadas como: outros esportes praticados na hora de lazer em

demasia, aulas de educagfo fisica muito puxadas, falta de sono.

2.3.5. Conseqiiéncias de Ordem Psicologica

Na faixa etaria de 10 a 12 anos a Academia Americana de Pediatria contra-
indica competigbes esportivas por causa da heterogeneidade de maturagdio, o que pode
provocar prejuizos emocionais causados aqueles mal sucedidos no esporte.

A crianga nflo estando preparada para a competi¢do podera ter um nervosismo
quando da saida prova o que pode provocar uma série de altera¢Ges, como o aumento da
freqiiéncia cardiaca e pressdo arterial, aceleragfo do ritmo respiratério e aumento da tensdo
muscular.

A ansiedade pela expectativa de vencer ou nfio a prova e a pressio exercida por
pais e técnicos, pela suas presencas durante as provas, fazem com que as criangas tenham
que se sentir seguras quando na verdade n3o possuem estrutura para isso, tornando-os

angustiados, afetando o psicolégico que serd discutido a seguir.(MARQUES, 1991)

2.4.0 SUPERTREINAMENTO PSICOLOGICO

Esta relacionado as sucessivas competigbes onde o atleta recebe muitas
pressdes. Emocionar-se extrema e continuamente em cada competicdo sempre trara danos.
A prevengdo se d4 com uma boa distribuigio do planejamento, observar bem os periodos de
descanso, evitar muitas competi¢des secundarias, seguir corretamente os principios do
treinamento e motivar o atleta.(SINGER, 1977)

Este treinamento pode causar um “stress” competitivo, pesquisas do
“stress’’psicologico partiram originalmente do conceito empregado pela linguagem
psiquiétrica e cotidiana, que o caracteriza com estados de excitag8io e tensfo. A énfase nfio
estd mais nos aspectos fisiologicos, mas sim, nos sintomas psiquicos do “stress” ,
modificagdes do bem estar, decurso das fungGes cognitivas € da execugdo da agfo. Este
“stress” ocorre independente de nossa vontade, liberando uma série de horménios que irdo
atuar no organismo e provocar alteragdes na homeostase, podendo gerar disttrbios,
doengas, comportamento de negagio ou de fuga. Tal fato acontece sempre que o ser

humano nfio possui recursos suficientes para enfrentar situagdes. Encontrar estess recursos
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¢ funclio do aparelho psicolégico do organismo, que é composto pelo pensamento,
emogdes, idéias e, entre eles; mo processo de “stress”. No esporte existe uma variedade de
estressores internos e externos, que podem desestabilizar fisica e psiquicamente o atleta,
antes e durante a competi¢iio. (MACHADO,1997): estressores externos: hiper-estimulagso
através de barulho, luz, dor, situagdes de perigo; estimulos que induzem & necessidades
primarias: alimentagfo, agua, dormir; temperatura, clima; estressores da performance:
super-exigéncia, sub-exigéncia, falha, critica, censura, elevada résponsabilidade; estressores

sociais: isolamento social, conflitos pessoais, mudangas de habito, morte de parente.
2.5.PROJETO DE TREINAMENTO

De acordo com o Manual de Treinamento Esportivo (1989), quanto mais cedo
uma crianga for iniciada nas competi¢Ses , mais longa sera sua vida esportiva, na teoria.
Contudo existem muitas implicagbes em relagdo & pratica esportiva precoce, que
infelizmente s8o esquecidas por alguns técnicos e dirigentes. O esporte competitivo exige
um treinamento especifico que raramente vai ao encontro das necessidades fisiologicas da
crianga.

Segundo MELLEROWICZ ¢ MILLER (1979), os trés aspectos mais
importantes no treinamento esportivo sfo: o fisiologico, afetivo-social e cognitivo, que
através da integragfo entre si, deverfio demonstrar que € possivel treinar com pouca idade,

mas dosando todos estes ingredientes.
2.6.ASPECTO FISIOLOGICO

Criangas s6 podem suportar esforgos reduzidos € ndo em débito de oxigénio.
Ao contrario das atividades anaerébicas, para que as criangas ndo s#o preparadas, as
atividades aerobicas tém muita importdncia no seu treinamento. O treinamento no
organismo destes jovens nio dependem da qualidade e fins da quantidade de atividade
fisica, precisam de média intensidade e longa duragio - AEROBICO- e ndo de alta
intensidade e curta duragio - ANAEROBICO. Como pode -se observar as provas de 100m
e 200m s#o de alta intensidade e curta duragdio, enquanto que a prova de 400m tem média
intensidade e longa duracdio em relagdo as outras. O treinamento aerdbico, enquanto

aplicado precocemente provoca um acentuado aumento da capacidade aer6bica maxima, o
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que ndo ¢ conseguido em tal proporgéio em outras fases da vida, além de preparar a crianga
para futuras sobrecargas de treinamento. (WEINECK, 1991)

Entretanto, para WEINECK (1991), a motivago competitiva faz com que a
crianga supere o mecanismo de auto-regulacdo, através da libera¢do intensa de adrenalina o
que pode ser extremamente prejudicial. Na crian¢a, desempenha papel muito importante:

“Devido aos intensivos processos de
crescimento e diferenciagdo, que exige um
grande nmero de processos de estruturagfio e
reestruturagio, ocorre um aumento
metabolismo basal. Além disso, a necessidade
de vitaminas minerais e nutrientes € maior.
Principalmente a necessidade de proteina
aumenta: criangas necessitam de até 2,5 g de
proteina por kg do peso corporal, o que
corresponde & necessidade de um esportista,
aproximadamente, adulto. Cargas adicionais
podem aumentar esta necessidade.”
De acordo com MAGLISCHO (1982), o treinamento na natagdo ¢ composto
basicamente pelo treinamento intervalado que é subdividido em cinco maneiras de ser
trabalhado : velocidade, limiar anaerébico, consumo méximo de oxigénio, tolerincia ao

lactato, ritmo.

2.7.ASPECTO AFETIVO SOCIAL

Segundo BENTO (1989), os pais e técnicos tém importante fun¢do na
motivagdo de seus filhos e alunos. Irfo ser vistos a seguir, os tipos de motivagio e
incentivos existentes, para compreender melhor a fun¢fio deste aspecto na idade pré -
escolar e de primeira infincia. A motivagio ¢ um fator fundamental no processo de
aprendizagem, uma vez que impulsiona os individuos a agir, ou seja, o predispde a
modificacdo do comportamento motor e¢ das estruturas cognitivas, sendo que muitos
processos de aprendizagem s6 ocorrem se existir uma necessidade que se torne
indispensével resolver ou satisfazer. Além disso, a motivagdo ¢é decisiva em relacio a uma
boa estrutura da atengfio e percepgéio. A motivacdo se origina de uma situagfo afetiva onde
se observa mudangas com relagdo ao afeto, positivas ou negativas. Estes motivos

desenvolvem-se em decorréncia de repetidas experiéncias afetivas que se relacionam com
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situagdes e comportamentos. Da divergéncia entre o que se espera € o que realmente
acontece.

Existem dois tipos de motivagfio: a intrinseca e a extrinseca. A motivacio
intrinseca surge dos impulsos e necessidades internas, de movimento, de prazer, emogdes
fortes, de auto - afirmacdo e auto - compensagio. Cabe ao professor apontar aos alunos os
aspectos significativos do contetido a ser estudado.

A motivagdio extrinseca pode ser despertada pela valorizagdo dos resultados,
propaganda positiva, recompensas, incentivos dos amigos ¢ familiares e a personalidade do
educador. E a motivagfio externa a prépria atividade de aprendizagem, ndio resultando do
interesse pelo conteudo de ensino em si. (HURTADO, 1983)

Motivar € apresentar incentivos que despertem, na crianga, certos motivos que a
levarfio a estudar, a praticar o esporte, atualmente recomenda-se que os professores
procurem transformar o préprio trabatho em incentivo, despertando, nos alunos, certos
motivos, como, por exemplo: o desejo de novas experiéncias, de aprovagdo social etc. As
aulas, assim como os treinos, ministradas como brincadeiras, com historietas, cantos
dramatizag8o, etc., sdo exemplos de motivagio interna ou intrinseca. Usando este tipo de
motivagdo, o professor conseguird do aluno aten¢fio espontinea, isto é, a crianca sera
levada natural e espontaneamente, a prestar atengio ao trabalho. este tipo de atengdio pode

ser mantido por longo tempo. (BARROS, 1993)

2.8.0S EFEITOS DA MOTIVACAO

MACHADO(1997)relata em seu estudo, que Freud, por volta de 1915, tragou
principios da motivagdio inconsciente tidos como fundamentais da motivagdo: Todo e
qualquer comportamento é motivado; A motivago persiste ao longo da vida; Os motivos
sdo inconscientes; A motivagdo é expressa através de tensdo e; Os motivos tém natureza
biolégica e inata. Seus articuladores atribuiam & motivagfio o interesse em buscar o prazer,
em satisfazer a libido.

MACHADO(1997) afirma que o esporte valoriza socialmente o homem,
proporciona uma melhoria de auto-imagem, e a aprendizagem de uma modalidade esportiva
constitui uma das mais significativas experiéncias que o ser humano pode viver com seu

proprio corpo, a experiéncia vivida assume particularidades que determinam seu éxito
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resultante na medida em que vencidas as dificuldades, sendo essas criadas pelo proprio
corpo e também pelas exigéncias do projeto assumido pelo individuo.

MAGILL(1984) cita que a motiva¢dio € importante para a compreensdo da
aprendizagem e do desempenho de habilidades motoras, pois tem um papel importante na
iniciag&io, manuten¢éio e intensidade do comportamento. Sem a presenga da motivagdo, os
alunos em aulas de Educagéo Fisica, ndio exercerfio as atividades ou entdo farfio mal o que
for proposto. A compreensdo das causas ou das influencias que justificam o inicio,
manutencdo e intensidade do comportamento € critica para o entendimento de sua
ocorréncia nas aulas ou nos treinos.

O progresso e o resultado s@io proporcionais ao nivel de adaptagfio psico -
fisiologica e social de um individuo. Assim a motivagdo pode produzir efeitos positivos ou

negativos. (HURTADO, 1983)

2.9.ASPECTO COGNITIVO

De acordo com BARBANTI , o aspecto cognitivo consiste em passar para o
aluno os conteudos do treino, explicar o que estd sendo feito, no que isto trds beneficios, o
que estd acontecendo com o seu corpo, sempre de modo simples e de acordo com a sua
idade e capacidade de compreensdio € conhecimentos. Nos ombros do técnico estd toda a
responsabilidade das corre¢des de estilo e dos treinamentos. E ele que deve formar uma
massa homogénea com maior variedade de participantes do seu programa de natagfo, e
ajudd-los a progredir individualmente em sua préprias habilidades, ajudando-os a se

desenvolverem, tanto fisicamente como no que diz respeito a sua personalidade.



3.0.FATORES QUE DEVEM SER CONSIDERADOS NO TREINAMENTO
PRECOCE

3.1. FATORES PSICOLOGICOS

Qualquer pessoa, principalmente a crianga, quando se encontra em um estado
de ansiedade, stress, presséo, ela fica com sono ou sem sono, sonho intraquilo, entra em
depressdo, fica sem perspectiva, desconfiada, com medo, sua visio entra em conflito com a
visdo de outras pessoas. E isto envelhece precocemente, faz a pessoa entrar em fadiga,
perde-se a capacidade de relacionar-se com os outros.(MACHADO, 1997)

Segundo LEITE (1983), a partir dos sete anos a crianga adquire estrutura
cognitiva, bem como encontra-se efetivamente predisposta a obedecer regras, como
também exigem cooperagdo. Atividades desportivas, colocadas desta maneira, permitem
uma situagio favoravel ao desenvolvimento, quando unidas a ludicidade, e devem ser de
carater espontdneo, para que possam permitir o desenvolvimento da vida social das
criangas. Qualquer atividade fisica deve ser aplicada de forma livre para assegurar mais
tarde a aceitacio de responsabilidade e de regras.

A iniciag¢do a uma atividade desportiva especializada deve ser introduzida,
quando a crian¢a puder equilibrar sua tensdo psiquica e muscular. O preparo de uma crianga
para uma competicdo deve ser bem feita porque ela poderd ndo estar preparada e um

nervosismo excessivo pode causar problemas em seu desenvolvimento.( LEITE, 1983)

3.2.FATORES FiSICOS E MOTORES

A progressdo do organismo, desde as concep¢do até a maturidade plena,
compreende dois aspectos: crescimento e desenvolvimento. Crescimento se refere ao
aumento no numero (hiperplasia) ou tamanho (hipertrofia) das células que compde os
diversos tecidos do organismo. Por desenvolvimento, entendem-se as transformacdes
funcionais que ocorrem nas células e, consequentemente, nos diferentes sistemas do
organismo. Crescimento e desenvolvimento sdio processos inter-relacionados e,
frequentemente, estes conceitos s3o considerados sin6nimos. As mudangas que ocorrem no
individuo ao longo do desenvolvimento ndo sd3o apenas quantitativas, mas principalmente

qualitativas. Diferentes tecidos apresentam diferentes velocidades de desenvolvimento, o
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que se reflete na taxa de seu crescimento. O cérebro e a cabega atingem, por volta dos 7
anos de idade, dimensdes de cerca de 90% do adulto, € de 100% aos 14 anos. Outros
grupos de tecidos, tais como os ossos, misculos, coragdo e pulmdes, aumentam
rapidamente de tamanho nos primeiros quatro anos de vida, quando tendem a se estabilizar,
€ experimentam uma nova aceleracio na puberdade. J4 o sistema reprodutor mantém
dimensdes de 10 a 15 % em relagdo ao do adulto até a puberdade, quando crescem
rapidamente.(TANI, MANOEL, KOKUBUN, PROENCA, 1988)

O desenvolvimento do corpo de uma crianga, ndo acontece em proporg¢des
iguais. O crescimento do esqueleto e a ossificagfio definitiva nfio se d4 a0 mesmo tempo que
desenvolvimento muscular esquelético. Isto torna o organismo vulnerdvel a lesdes
epifisarias que podem vir a ter perturba¢des no crescimento normal. Da mesma forma os
orgéos e fungdes organicas nfio se desenvolvem em periodos idénticos, existindo fases de
discrepancia total no crescimento e maturagio de diferentes partes corporais. (NAHAS,
1981)

O trabalho muscular intenso e excessivo pode ocasionar perturbagdes no
desenvolvimento normal da crianga, principalmente no ritmo do crescimento estatura. Com
um treinamento desportivo intenso, pode-se instalar-se perturbagdes no aparelho
locomotor, pela resisténcia desproporcional, entre a parte 6ssea e a hipertrofia muscular
desenvolvida, além de alteragdes estruturais nos ossos € do aparelho capsuligamentar das
articulacGes.

O efeito de pressSes sobre as vértebras pode ocasionar deslocamentos,
degenerando inflamagdes cronicas, esmagamentos, fissuras das placas de coberturas que

influem de forma irreverssivel sobre o crescimento.
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4.0.CONCEITOS DE TREINAMENTO INTERVALADO

O treinamento intervalado segundo FOX (1991)é: “uma série de turno
repetitivo de exercicios alternados com periodo de descanso que em geral sdo constituidos
por exercicios ligeiros ou leves”. E o tipo de treinamento que melhor desenvolve a forga, a
velocidade, a resisténcia e suas combinagGes através da aplicagdo de diferentes estimulos
repetitivas vezes sobre o sistema circulatorio, nervoso e muscular. E elaborado através de
cinco variaveis: Velocidade e distdncia do intervalo de trabatho; Numeros de repetigdes em
cada segfio; Intervalo de repouso; Tipo de atividade durante o intervalo de repouso;
Freqiiéncia do treinamento por semana;

De acordo com FOX (1991), as vantagens do treinamento intervalado séio as
seguintes: Controle do estresse; Uma abordagem sistematica diaria, o que permite observar
o progresso com mais facilidade; Aprimoramento mais rapido do potencial energético do
que em outros métodos de condicionamento; Um programa que pode ser empreendido

praticamente em qualquer lugar e que nfio exige qualquer equipamento especial;

4.1.TIPO DE INTERVALO DE REPOUSO

Para STEGMANN (1979), pode ser: Recuperagdo com repouso; Recuperagio
com trabalho; Combinag8o dos dois acima.

Os intervalos de recuperagdo com repouso devem ser usados quando o
programa destina-se a modificar o sistema ATP-CP, pois os muasculos foram reabastecidos
com o mesmo, € podem ser solicitados quantas vezes forem necessarias, sendo a principal
fonte de energia para os intervalos de trabalhos curtos e exaustivos. Quando o objetivo é a
modificagfio do sistema de dcido latico, € importante intercalar os intervalos de recuperagio
com trabalho entre as séries. Quando o trabalho € moderado, as energias nfo sfo
suficientemente recompostas (ATP-CP), entfio no intervalo seguinte o sistema utilizado serd
o do acido latico. Para o aprimoramento da capacidade aerébica a meta é prevenir a
formagdo do acido latico, entdo devem ser usados intervalos de recuperagdo com repouso.
(STENGMANN, 1979)

4.2.METODOS DE TRABALHO
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Para MAGLISCHO (1982), existem dois métodos de trabalho de treinamento

intervalado. S#o eles: treinamento intervalado extensivo e treinamento intervalado intensivo.

4.2.1. TREINAMENTO INTERVALADO EXTENSIVO

Tem como caracteristica muitas repeticdes € muitas pausas, € ao final do
exercicio obtém uma carga grande. A intensidade dos exercicios € média, 50% a 80% (80%
¢ a intensidade méxima). Os intervalos portanto sdo curtos e s#io determinados
individualmente, nio devendo ultrapassar o primeiro terco do tempo total de recuperagéo.

Assim desenvolve a resisténcia geral do atleta.

4.2.2.TREINAMENTO INTERVALADO INTENSIVO

Este tipo de treinamento intervalado caracteriza-se por trabalhos de intensidade
relativamente alta, utilizando 80- 90% da intensidade maxima e o nimero de repeticdes
reduzido. As pausas s@io grandes devido a alta intensidade. O cansago aparece a cada etapa
do trabalho fazendo com que a capacidade de trabalho seja reduzida. Usa-se exercicios de
postura entre as tarefas. No treinamento intervalado intensivo, a resisténcia de velocidade,
resisténcia de forca e a poténcia, sdo aperfeicoadas. Fisiologicamente, o organismo passa a
trabalhar em débito de oxigénio, pois, quanto maior for a intensidade do trabalho muscular,
mais alto serd o débito, por isso os misculos serfio obrigados a dominar em grande parte
seu metabolismo anaerobicamente. Esse trabalho estimula o aumento da capilarizagéo,
aumentando assim o fluxo sangiiineo. Deste modo o contato entre o sangue e o tecido €
mais prolongado, de forma que o oxigénio ¢ liberado em maior quantidade fazendo com que
a fadiga retroceda. Surgem assim, menos produtos metabdlicos intermediarios, como o
acido latico. A carga pode ser aumentada pela diminuicdo do volume, ou pela diminui¢do

do volume nadado.( MAGLISCHO, 1982)

4.3.TIPOS DE INTERVALO

Segundo ASTRAND (1977), o intervalo curto faz com que ocorra

recarregamento das fontes de ATP-CP, que proporcionam a energia para o estimulo
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seguinte, retardando também o acumulo de acido latico em niveis elevados e ainda faz com
parte do acido latico seja ressintetizado em glicogénio no figado e nos rins, permitindo
assim uma intensidade igual ou maior de esforgo no momento seguinte. O intervalo longo
serve para o desenvolvimento especifico da resisténcia anaerébica. A maior parte da energia
vem da decomposicdo anaerébica do glicogénio no citoplasma da célula muscular e
aumentam as reservas de glicogénio nos misculos, provocando adaptages musculares para

suportar elevadas concentra¢des de 4cido latico.

4.4.AS EXIGENCIAS DAS RESISTENCIAS DE CURTA, MEDIA E LONGA
DURACAO

4.4.1.Curta Duracéo (de 45 a 2°)

A resisténcia de curta duragfio recotre em maior parte & mobilizagio anaerdbica
de energia e sio fatores decisivos para que isso acontega: 0 nivel dos estoques celulares de
glicogénio; a capacidade metabolica das enzimas da glicose anaerébica; a faculdade que tém
tais enzimas de funcionar mesmo sob elevada taxa de acidose de carga.

Na natacio, o método utilizado para desenvolver esses fatores ¢ o método

intervalado intensivo - d¢ TOLERANCIA AO LACTATO. (MAGLISCHO,1982)

4.4.2.Média Duraciio (2’a 8°)

Participam da resisténcia de média duracfio as mobilizagdes anaerdbicas (20%),
¢ aerébicas (80%), conforme a distdncia a cobrir, podendo igualar suas taxas de
participagdio. So fatores que influem na resisténcia de média duragéo: o nivel de capacidade
anaerdbica; o nivel de capacidade aerdbica.

Para desenvolver a resisténcia de média duragfio deve-se utilizar métodos para a
elevagdo das capacidade anaerdbicas e aerdbicas.

Na natagio o método utilizado é o de consumo maximo de oxigénio.
(MAGLISCHO, 1982)
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4.4.3.Longa duracgdo (30’a 90’ ou mais)

Na resisténcia de longa duragfio, a capacidade aerébica desempenha o papel de
“performance”. Durante cargas de longa duragéio, os acidos graxos que fornecem substrato
principal para alimentar a maior necessidade de energia. Com a combustdio oxidativa dos
acidos graxos livres a musculatura esquelética estd em condigées de poupar seus proprios
estoques de glicogénio e estes depositos no figado que sdo bastante importantes para a
manutengdo do nivel normal de aglcar no sangue. Assim € possivel executar exercicio por
mais tempo e com maior intensidade. O limiar anaerdbico € trabalhado através de longas
duragdes. (ASTRAND, 1977)

4.5.08 EFEITOS DO METODO INTERVALADO

O treinamento intervalado leva também a elevag@io do metabolismo de hidratos
de carbono e das capacidades aerdbicas e anerdbicas. Os miisculos apresentam um sistema
capilar mais desenvolvido, porque ha um aumento nos niveis de sangue, entdo o cansago ¢
retardado. Os estimulos sfio cada vez mais importantes quando dependerem da intensidade,
do volume e da distancia. ( FOX, 1991)

Segundo WEINECK (1991):

Ha dois tipos de modificagdo na dimensdo
cardiaca: na fase de carga, o trabalbo em que
predomina a pressdo do coragdo ocasiona a
hipertrofia do musculo cardiaco; na fase de
recuperagfio, o trabalho em que predomina o
volume do coragfio ocasiona a dilataciio das

cavidades.

4.6.0 TREINAMENTO DE RESISTENCIA EM CRIANCAS

De acordo com WILKE e MADSEN, as criangas tém a mesma capacidade de
adaptagdo de um adulto, chegando até a maior absor¢do de oxigénio que nos adultos.
Porém as criangas nfo sdo tdo capazes no que diz respeito 4 producéio de energia anerdbica;

a capacidade de recuperagdo mais reduzida em criangas que em adultos. A elevagdo na taxa
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de hormonios de estresse e performance, (adrenalina e nor-adrenalina), € prejudicial para a
crianga e ha duas razdes para considera-las como antifisiolégica e inadequada a idade: nfio €
interessante levar criangas e adolescentes tdo cedo a niveis extremos de cargas e de reservas
de performance ja que serdo utilizadas mais tarde. A capacidade glicolitica que é geralmente
mais baixa que e ajuda a proteger o organismo infantil da superacidez, poupando hidratos
de carbono, para uso de 6rgéos que dependem da glicose para funcionar.

Segundo WEINECK (1991): “ a elevagfio da capacidade anaerdbica acelera-se
sobretudo no inicio da puberdade, quando a testosterona aumenta rapidamente™.

Os exercicios de resisténcia executados em intensidade média de condigdes
aerobicas sfo mais uteis ao organismo da crianga que os exercicios anaerdbicos. O lactato
também demora até uma hora para ser removido do musculo mostrando assim, que as
exigéncias de um treinamento anaerdbico nfo poderiam ser proveitosos. Esses resultados
mostram que a performance da resisténcia, nfio correspondem as caracteristicas fisioldgicas
da idade, pois sfo determinadas principalmente pela capacidade de glicélise anaerdbica. O
desenvolvimento da capacidade de performance de resisténcia (aerébica e anaerdbica), ndo
depende apenas do nivel de treinamento, mas também da maturidade bioldgica da crianga.(
WEINECK, 1991)

Ainda segundo WEINECK(1991):

“Nessa idade, a resisténcia bésica deve ser
obtida por longa duragfo, com ritmo regular.
Devem ser evitadas as intensidades
submiximas e maximas, assim como as
variagdes de  velocidade  (capacidade
anaerObica), ¢ os “sprints” intermedidrios e
finais, pois exigem da crianca um tempo de
recuperagéio excessivamente longos.”

Na infincia e na adolescéncia, o principal objetivo do treinamento de resisténcia
bésica, aumentando assim a capacidade aerdbica, que tem seu momento 6timo aos: 12 - 13
anos para meninas/ 13 - 14 anos para meninos. Deve ocorrer o uso de pequenos e grandes
jogos, o trabalho deve ser variado e estar ao alcance das criangas, deve divertir e provocar a
imaginagdo das criangas. O treinamento deve respeitar as bases fisiologicas da crianga. Os
principais métodos de treinamento longa duragfio e intervalos breves, sdo inadequados,

solicitando excessivamente a glicose anaerdbica. O treinamento pode se tornar monétono
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deve-se usar, entfio pequenos jogos (revezamento, jogos com bola), para variar um

pouco.(WEINECK, 1991)

4.7.0 TREINAMENTO DE VELOCIDADE EM CRIANCAS

Velocidade é a capacidade da musculatura de desenvolver for¢a, de executar
agdes motoras em um minimo de tempo, em condigBes minimas. A medida que a idade
cresce o fator fisico de performance - velocidade diminui. Niveis elevados de intensidade
devem ser atingidos de modo que se desenvolva a velocidade; as repeticSes nfo devem
ultrapassar 10 por unidade de treinamento, que deve ser interrompido quando a velocidade
diminuir. Na fase da primeira idade escolar é que a freqiiéncia e a velocidade passam por
sua mais forte impulsdio. Assim, deve-se recorrer & muitos exercicios que empreguem
velocidade. Toda instrugdo deve ser adaptada ao meio infantil em qualidade e quantidade,
utilizando bastante a atividade idica. Deve-se tomar cuidado na escolha das distancias e no
nimero de repeticdes (distancias curtas em condigdes varidveis). A medida que a idade
aumenta, as atividades lidicas vdo sendo substituidas pelo treinamento, mas somente no
inicio da adolescéncia. A velocidade e as capacidades, que acondicionam, devem ser
desenvolvidas de maneira diferenciada, (instrucdo da freqiiéncia de movimento dos 7 - 13
anos, treinamento de for¢a de explosfio, sobretudo mais tarde, apés os 13 anos). (WILKE,
K. e MADSEN)

4.8.TREINAMENTO TECNICO NA IDADE PRE - ESCOLAR E PRIMEIRA
IDADE ESCOLAR

As experiéncias motoras sdo aprendidas em grande escala por imitagfo e
adaptagdio. O treinamento visa o processo de longo prazo, deve ser adaptado, mas
orientado para a técnica com base de formagfo geral. A técnica deve ocupar de 60% a 80%

do tempo de treinamento dos principiantes. (WILKE ¢ MADSEN )

4.9.AS NECESSIDADES E CARACTERISTICAS DA IDADE PRE -
ESCOLAR E PRIMEIRA INFANCIA
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A faixa de idade que vai dos 3 - 6/ 7 anos caracteriza-se como idade de instinto
de movimento e lidico, disposi¢fio para aprender, pouca capacidade de concentracdo. A
crianga participa de grande nimero de jogos em que ela mesma pde e tira regras. O
raciocinio € intuitivo, concreto, pratico, ligado a experiéncia pessoal e extremamente
emotivo. As atividades devem ser direcionadas 4 aquisi¢do de habilidades motoras. Dos 7 -
10 anos ¢ caracterizada a fase dos movimentos impetuosos. Possuem bom equilibrio, sdo
otimistas , despreocupados. Os movimentos sfo rapidos e graciosos devido ao tamanho das
criangas. Movimentos novos tém dificuldade para serem assimilados, por isso devem ser

repetidos intimeras vezes para que possa se integrar mais rapidamente aos movimentos da
crianga. (WILKE e MADSEN).



5.0.DISCUSSAO

O treinamento precoce € viavel, desde que bem dirigido, segundo os autores.
Segundo TUBINO, o treinamento € o conjunto de meios utilizados para a melhora das mais
variadas qualidades dos atletas, também para um bom andamento deste trabalho o
treinamento deve se apoiar em quatro principios que regem o Treinamento Desportivo e
que estes sdo interdependentes em suas aplicagbes, € que bem direcionados tornam o
treinamento precoce viavel, séo eles: principio da Individualidade Biologica; principio da
Adaptagdo; principio da Sobrecarga; principio da Interdependéncia Volume - Intensidade;
principio da Continuidade.

De acordo com MARQUES , a preparagéo desportiva, iniciada visando a satde
e respeitando as caracteristicas e individualidade de cada crianga, sio fundamentais ndo
apenas para o desenvolvimento da crianga, mas também para criar as condigGes necessarias
para um melhor rendimento. BENTO também refere-se como sendo importante a atividade
competitiva, mas toda via reside o problema no fato de que as competi¢bes infantis sdo
baseadas na idade cronolégica e ndo na idade biologica, e coloca o treinamento precoce
visto por dois aspectos: a pratica especializada e a preparagéo fisiologica. COUTINHO ndo
tira sua importdncia, mais enfatiza um problema que mediante este processo existe o
interesse dos clubes em ter seu nome em destaque, do técnico que precisa mostrar
resultados e dos pais que acham que estdo conduzindo seus fithos por um caminho correto.
Para SINGER existe uma real necessidade das criangas em realizar as atividades fisicas
vigorosas para um bom crescimento e funcionamento geral do corpo, que sdo estimulados
pela competigdo. Ja para SEURIN as criangas devem viver o desporto em toda a variedade
de seus sentidos e significados, dominio pedagogico, desenvolvimento corporal, vivéncia
corporal, vivéncias coletivas, influéncia positiva, todos argumentos que devem fazer parte
de um treinamento responsavel para as criangas.

Todos estes autores destacam também os problemas e as causas de um
treinamento mal sucedido, como para BENTO a baixa idade em que se iniciam as
competi¢des, leva as criangas a entrar em estagios avangados de preparagdo sendo que néo
atingiram maturidade suficiente e assumindo os riscos decorrentes determinando
posteriormente quais aspectos que influenciam o rendimento e os processos de maturagio
mais tardios. Segundo MARQUES, sdo consequéncias do treinamento precoce: o tempo da

atividade, consequencias de ordem biologicas, de ordem fisiologicas € de ordem
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psicologicas. Os autores concordam que, os aspectos mais importantes no treinamento
esportivo sdo: o fisiologico, afetivo-social e cognitivo, que através da integragdo entre si,
deverdo demonstrar que é possivel treinar com pouca idade, mas dosando todos os
ingredientes. (MELLEROWICZ e MILLER)

As maneiras e os métodos que podem auxiliar no caminho de um bom e
adequado treinamento, procuram respeitar todas as etapas de desenvolvimento e
individualidade das criangas que sdo submetidas a estes treinamentos. Isto mostra que o
treinamento precoce pode ser viavel e até mesmo contribuir ao desenvolvimento desde que

adequado. (MAGLISCHO, ASTRAND, STEGMANN, WEINECK, WILKE ¢ MADSEN)



6.0.CONCLUSAO

Com o crescente movimento do fendmeno esportivo invadindo o cotidiano das
pessoas, cada dia mais criangas procuram uma modalidade esportiva, seja por afinidade ou
pela veiculagdo da midia. Conseqiientemente estario submetidas a um trabalho
especializado, visando atingir um bom rendimento.

Para tanto torna-se necessario a presenga de um profissional competente para
que uma orienta¢do adequada contribua de forma positiva aos resultados competitivos. Em
linhas gerais o técnico deve assegurar um ritmo adequado as cargas do treino, recorrer a
métodos de treino mais agradaveis, adequar o mesmo a idade biologica do atleta, assegurar
o bom desenvolvimento das técnicas desportivas sobre o aumento funcional do organismo.
Além da participagdo espontdnea e ativa dos pais e dos proprios atletas que proporcionara
um maior envolvimento com a atividade.

Respeitando-se as caracteristicas e interesses da faixa etaria atingida, junto as
etapas da formagdo desportiva, havera uma perfeita adaptagio organica-funcional, derivada
de uma estimulaggo 6tima, fruto de um trabalho fundamentado cientificamente.

Pode-se dizer que o treinamento precoce pode ser viavel quando bem orientado,

contribuindo inclusive para o crescimento e desenvolvimento do individuo.
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