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Resumo: Atualmente no ambito do Treinamento Desportivo, uma das preocupacdes
direciona-se ao entendimento do processo de preparacdo a longo prazo para que se
possa formar individuos capazes de realizar ou mesmo suportar as exigéncias que
determinado desporto solicita. Nesse sentido o entendimento de que o processo de
organizacdo envolve diversos aspectos em diferentes ambitos, pretende-se aqui discutir
trés aspectos: 1) conhecimento das diferentes indicagdes de estruturagdo desportiva, I1)
entendimento das particularidades do organismo nesta faixa etaria e, por fim, IlI)
direcionamento do treinamento das diferentes capacidades fisicas.
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INTRODUCAO

Atualmente no ambito do Treinamento Desportivo, uma das preocupacdes
direciona-se ao entendimento do processo de preparacdo a longo prazo para que se
possa formar individuos capazes de realizar ou mesmo suportar as exigéncias que
determinado desporto solicita. Nesta dire¢do, concorda-se com a afirmativa de Gomes
(2002), que a preparacdo do desportista representa o sistema organizado do conjunto
complexo de fatores que condicionam a obtencdo dos objetivos da atividade desportiva
e consequentemente ao analisar este processo como um sistema especifico, destaca trés
sistemas: 1) de competicdes, I1) de treino e, 111) de fatores complementares, cada um dos
quais, representam sistema composto de varios elementos.

O primeiro entendido como a esséncia do desporto, pois representa diversas
competicdes oficiais e ndo oficiais e que tomam parte do sistema Unico de preparacdo
do desportista em que a obtencdo do melhor desempenho é resultante da combinagéao
6tima da preparacdo competitiva com outras varidveis do sistema de preparacdo. O
segundo considera-se como foco central da preparacdo do desportista, pois 0 treino
desportivo representa o processo organizado constituido pelos métodos de exercicios
gue potencializam o organismo de acordo com especificidade da modalidade escolhida,
destacando-se aqui a preparacdo fisica, técnica, tatica e psicoldgica. Por fim, os fatores
complementares contribuem para adaptacdo organica, da melhor maneira possivel, as
influéncias do treino e competicdes, destacando-se a massagem, sauna, alimentacao
especializada, meios farmacoldgicos, entre outros (ZAKHAROV; GOMES, 2003).

Nessa direcdo, particularmente pretende-se aqui destacar o sistema de treino
direcionado as criancas, especificamente relacionado a questdo da preparacgéo fisica,
processo pelo qual ocorre a formacao de determinadas capacidades fisicas como forca,
resisténcia e velocidade, entre outras, sendo desenvolvidas pela aplicagcdo de exercicios
fisicos. A referida preparagdo possui carater generalizado, em que se desenvolvem tais
capacidades de forma equilibrada e, também o especializado, em que se busca a
especificidade do desporto praticado. Entretanto, vale aqui ressaltar que o entendimento
sobre treinamento desportivo € resultante da obtencdo do estado de treino pelo
desportista, expresso por meio do elevado nivel das potencialidades funcionais
interagindo com as ac¢es técnicas, taticas e psicologicas. Tal corte deve-se ao fato de
acreditar que atualmente pouca preocupacdo tem sido destinada a inter-relacdo entre as

diferentes etapas do processo de organizacdo da preparacdo do desportista e
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conseqiiente obtencdo do alto nivel de desempenho, pois para que ocorra maior
envolvimento de criangas e jovens com 0 desporto em nosso pais € necessario maior
aprofundamento na questdo metodologica.

Nesta linha, entende-se que o0 processo de organizacéo envolve diversos aspectos
em diferentes ambitos, porém aqui se pretende destacar: ) conhecimento das diferentes
indicacbes de estruturacdo desportiva, 1) entendimento das particularidades do
organismo nesta faixa etaria e, por fim, Ill) direcionamento do treinamento das
diferentes capacidades fisicas.

Inicialmente ao se pensar em organizar o treinamento da crianga, o primeiro
passo é conhecer a condi¢do organica e, a seguir, selecionar os meios ou métodos de
trabalho para determinacdo do nivel de intensidade e de duracdo do exercicio
(ZAKHAROV & GOMES, 2003; BARBANTI, 2005). Nota-se que entre varios autores
(MATVEEV, 2001; GOMES, 2002; ACSM, 2002, PORTAL et al, 2006), existe o
consenso de que nesta faixa etaria o trabalho deve ser voltado a um desenvolvimento
geral, de estimulos variados e propiciar uma vivéncia motora ampla, servindo como

base para desenvolvimento de trabalhos especializados futuramente.

Alguns modelos de estruturacdo sdo sugeridos atualmente na literatura como o
de Gomes et al. (1995), Filin, (1996) e Barbanti (2005), em que a periodizacdo do
treinamento para criangas e adolescentes deve estar inserido e seguir as etapas iniciais
do processo de preparacdo a longo prazo, em que se procura 0 desenvolvimento como
um todo, propiciando a formacdo e preparacdo multilateral e harmoniosa, permitindo
assim uma base sélida por meio da diversificacdo das atividades, constituindo-se, mais
tarde, como alicerce para as etapas seguintes. Sdo subdivididas em: preparacdo
preliminar; especializacdo desportiva inicial; treinamento profundo e, por fim,
aperfeicoamento desportivo. Matveev (2001) propfe a divisdo da preparacdo em trés
grandes estagios: a) preparacao basica, consistindo em um primeiro momento inicial
com duracdo de um a trés anos seguido da principal, com tempo de dois a trés anos; a
seguir b) situa-se a maxima realizacdo das possibilidades de ganho desportivo, com
duracdo de dois a quatro anos e a segunda etapa de quatro a cinco anos e, por altimo, c)
a longevidade desportiva, com estabilizacdo de quatro a seis anos de duracdo e
posteriormente a transicdo e acondicionamento geral, sem limite de tempo.

Nota-se aqui, que teoricamente parece que as etapas estdo bem definidas, porém
cabe ao profissional de Educacéo Fisica adequar as atividades propostas com o estado
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ou condicdo organica que se encontram, no momento, as criancas. Nesta direcdo,
verifica-se ser fundamental aqui mencionar duas variaveis importantes neste contexto,
volume e intensidade do trabalho.

Machado & Gomes (1999), propdem uma distribuicdo gradativa do volume de
treino tanto no carater geral quanto no especifico nas etapas de preparacdo de muitos
anos, sendo na preliminar o percentual do volume geral situar-se entre 75 e 90% e no
especifico de 10 a 25% e tal comportamento se inverte na etapa de manutencdo dos
resultados superiores desportivos em que no geral oscila entre 10 e 15% e, no especial,
de 85 a 90%.

Porém, para que ocorra a adaptacdo no organismo é necessario adequar as
especificidades do treinamento as condi¢fes dos praticantes. Importa saber que o ser
humano nédo é algo biologicamente estatico na medida em que, desde 0 momento da
concepgdo até a morte, ocorre uma série de transformacdes quantitativas e qualitativas
em ritmos e intensidades diferenciadas, conforme a etapa da vida em que o ser humano
se encontra (GUEDES & GUEDES, 1997; GALLAHUE & OZMUN, 2001).

Sdo varios os estudiosos e pesquisadores que procuram compreender o ser
humano em seus mais variados aspectos nos mais diversos momentos de sua vida.
Karlberg & Taranger (1976) ao analisarem as duas primeiras décadas de vida,
concluiram que a principal atividade do organismo humano € crescer e desenvolver-se,
ocorrendo simultaneamente durante este periodo, tendo sua maior ou menor velocidade
relacionada diretamente com o nivel maturacional e, em alguns momentos, das
experiéncias vivenciadas pela crianca, tornando-o capaz de integrar-se de modo
satisfatorio ao ambiente social em que esta inserido em qualquer fase da vida (BOHME,
1994; GUEDES & GUEDES, 1997; BARBANTI, 2005; FREITAS et al., 2003).

Existem fatores que podem influenciar e até limitar o crescimento,
desenvolvimento e o resultado final da maturagdo de um individuo assim como as
alteracdes fisioldgicas tanto no sistema neuromuscular, pela composicdo das fibras
musculares quanto no &mbito metabdlico, pelas vias energéticas que sdo influenciadoras
neste contexto. Cabe aqui destacar, que devido aos diferentes comportamentos que
criancas e adolescentes possuem no processo de crescimento e desenvolvimento é dificil
prever o desempenho futuro e, mais ainda, é insensato acreditar que todos os praticantes
que se dedicam a determinado desporto irdo atingir altos niveis de desempenho. O que
se pretende a seguir € entender as respostas organicas em determinados sistemas sem

ignorar, sobretudo a importancia que do processo de aquisi¢do de conhecimentos pela
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aprendizagem de movimentos nesta faixa etaria.

Quanto a poténcia anaerdbia aumenta em funcdo da idade e ndo se difere entre
meninos e meninas pré-puberes, mas cresce mais em meninos a partir da puberdade.
Esse aumento deve-se ao aumento da massa muscular e ao efeito da maturacdo
hormonal sobre as caracteristicas dos musculos esqueléticos (BAR-OR, 1983).

Neste complexo processo do desenvolvimento bioldgico, ndo se pode ignorar
que o organismo também pode sofrer influéncias diretas e indiretas, sendo que Tanner
(1962) mostra a existéncia de fatores influenciadores, como: genética, habitos
nutricionais, diferencas étnicas, efeitos sazonais e climéticos, agravos e doencas,
urbanizacédo, tamanho da agregacao familiar, nivel socioecondmico, tendéncia secular e

pratica de atividade fisica.

Particularmente quanto a atividade fisica, entende-se que sua préatica regular
aponta para melhoria nos niveis de aptidao fisica, sendo esta considerada uma condicéao
corporal em que o individuo possui energia e vitalidade para realizar tarefas diarias,
participando de atividades recreativas sem apresentar fadiga excessiva (NIEMAN,
1999), com isto, mudancas organicas sdo observadas pelas alteracdes das caracteristicas
somatomotoras do individuo (FERREIRA & BOHME, 1998; GALLAHUE, 2000). O
conjunto de caracteristicas individualizadas que se relacionam a habilidade de
desempenhar a atividade fisica, em que possui elementos qualitativos, variacdes entre 0s
individuos e entre as diferentes fases do ciclo de vida, que pode ser considerada produto
resultante do processo do desenvolvimento motor e sua agdo, o vinculo entre atividade
fisica e aptidao fisica estd inserido nos termos de frequéncia, intensidade e tempo. A
interacdo entre a atividade fisica, a genética e a nutricdo sugerem o limite superior da
aptido fisica que pode ser esperado de um individuo (BOHME, 2003).

A estimulacdo dos sistemas possui papel fundamental no contexto geral de
formacéo do individuo, sejam visando a saude ou o desporto. Por esse motivo, antes de
abordar questdes especificas das capacidades, torna-se necessario a compreensao dos
conceitos, suas classificacOes e tipos existentes. Nesta direcdo, Barbanti (2005) aponta
para existéncia de trés formas de compreendé-las: as coordenativas relacionadas a
formacé@o motora geral, por meio da treinabilidade da inteligéncia motora ou capacidade
de aprendizado de um desporto ou habilidades; as condicionantes, ligadas, sobretudo

aos processos energéticos ou reguladores do sistema nervoso central e as de amplitude
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nas articulacBes. Sugere-se ainda, que as coordenativas tenham énfase na pré-puberdade
e, na pés-puberdade tanto as coordenativas quanto as condicionantes.

Ao referir as condicionantes, encontra-se diversidade quanto a nomenclatura —
capacidade fisica, capacidade biomotora, qualidade fisica, valéncia fisica ao referir-se a
forca, resisténcia e velocidade. Particularmente adotou-se no presente, o termo
capacidade fisica. Quanto as defini¢bes, entende-se por forca, a capacidade de superar
uma resisténcia externa por meio de esforcos musculares; por resisténcia, como o
individuo ser capaz de realizar exercicios de maneira eficaz por um tempo prolongado e,
por velocidade, a capacidade de realizar acbes motoras rapidas por um tempo minimo
(ZATSIORSKY, 1999; BARBANTI, 2001; VERKHOSHANSKI, 2001, BOMPA,
2002; PLATONOV, 2004). Ainda nesta linha, os autores dividem as capacidades em
diferentes tipos, como a forca, podendo se manifestar de trés formas: I) resisténcia de
forca, que é a capacidade de resistir a fadiga em condi¢des onde a utilizacdo da forca é
prolongada, sendo identificada pelo volume do estimulo; I1) forca rapida, forca
explosiva (potencia) ou velocidade de forca, sendo a capacidade do sistema
neuromuscular de produzir a maior forga possivel no menor periodo de tempo e; I1l)
forca méaxima, representa a maior forca disponivel que o sistema neuromuscular pode
mobilizar por meio de uma contragcdo maxima voluntaria.

A resisténcia tambeém se revela em diferentes formas - aerobia e anaerobia,
sendo apresentada por Fernandez et al., (2002) como a capacidade de manter esforgo
sem cansagco ou fadiga, tendo como fatores condicionantes o consumo maximo de
oxigénio (VO, max.), limiar anaerdébio (LAn), economia gestual, disponibilidade de
substratos energeéticos, entre outros.

A velocidade é dividida por Barbanti (2001) em velocidade de reacdo,
velocidade de movimentos aciclicos, velocidade de locomogao (maxima) e velocidade
de forca, sendo denominada a velocidade de movimentos aciclicos como a rapidez dos
movimentos com mudancas de direcdo, também conhecida como agilidade; velocidade
de locomoc¢do conhecida como velocidade maxima ou velocidade de sprint, isto é, a
velocidade méxima que pode ser empregada em qualquer movimento; velocidade de
forca como a capacidade de executar movimentos rapidos contra resisténcias
especificas. Para Fernandez et al. (2002), a velocidade se divide em velocidade de
reacdo, velocidade gestual e de deslocamento, sendo esta Ultima subdividida em

aceleragdo, maxima e de resisténcia.
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Nesta direcdo, quanto a questdo da organizacdo do treinamento direcionada a
preparacdo desportiva ao longo do tempo, muitos acabam tendo a concepcdo do
treinamento especifico na etapa de formacéo, voltado ao desporto e comete equivocos
como a especializagdo precoce, ndo possibilitando o desenvolvimento adequado para
aqueles que ndo seguirdo o caminho desportivo (MATVEEV, 2001; BARBANTI,
2005). Analisando o desenvolvimento do individuo como um todo, ndo se pode
esquecer dos periodos sensiveis ao treinamento, ou seja, 0 momento 6timo da
treinabilidade para se desenvolver as capacidades biomotoras dos individuos. Augusti
(2001) salienta que o progresso das capacidades enquanto estdo em natural
desenvolvimento é uma condicdo essencial para se obter progresso desportivo. Desta
forma, conhecer a evolucao das capacidades, as suas fases de progresso, de estagnacéo e
de regressdo, sobretudo nos escaldes infantis e juvenis, é um aspecto decisivo na
estruturacdo de uma base fisico-motora que sirva de suporte a toda preparacdo
desportiva que se seguird. Assim, entender o processo de treinamento de cada
capacidade e as recomendacdes de 6rgdos competentes € fundamental.

Assim, quanto ao treinamento de forga, por muitos anos néo era recomendado
para criancas e adolescentes, pois 0 argumento direcionava no sentido de que o
esqueleto imaturo era mais propenso a doencas e possiveis interferéncias no
crescimento e que o treinamento ndo tinha efeitos positivos (FALK & TENENBAUM,
1996; KRAEMER & FLECK, 2001). Vérios estudos tém demonstrado a eficiéncia e a
seguranga para a populacdo mais jovem e os principais beneficios relatados de um
programa de sobrecarga, popularmente conhecido por musculagéo, para criangas sdo o
aumento da forca principalmente a muscular localizada e a reducéo do risco de lesdes na
pratica desportiva e recreativa com aumento do desempenho nas atividades (BASES,
2004; BENJAMIN & GLOW, 2003; ACMS, 2002; FAIGENBAUM, 2002; AAP, 2001,
SUMAN et al., 2001; RAMSAY et al., 1990).

Conclus@es positivas da Academia Americana de Pediatria (AAP, 1990) com
relacdo aos efeitos do treinamento de for¢ca modificaram sua posi¢éo inicial de 1983,
que relatavam que “meninos pré-puberes ndo tinham melhora significativa da forca ou
aumento da massa muscular com o treino porque a circulacdo de andrdgenos era
insuficiente”. A partir do posicionamento de 1990, declaram que “um programa em
curto prazo no qual atletas pré-puberes sdo treinados e supervisionados pode aumentar a
forga sem riscos de lesdes significantes™.
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Bohme (1994) observou aumento da forca até os 10 anos em criangas por meio
de atividades com arremessos, sendo que ha uma estabilizacdo nesta idade e retoma o
desenvolvimento mais acentuado aos 13 anos no sexo masculino, enquanto no sexo
feminino, ocorre uma estabilizacdo. Ronald et al. (1997) observaram que meninos pré-
puberes em torno desta mesma idade, submetidos a treinamento de forga para membros
superiores, apresentaram aumento de forca que provavelmente estd relacionado ao
aumento do recrutamento de fibras e ndo a hipertrofia muscular, e que a for¢ca muscular
pode ser aumentada durante a infancia, mesmo com frequéncia de duas vezes por
semana em criancas iniciantes.

Encontra-se na literatura, diversas entidades e autores que recomendam a
utilizacdo do treinamento de forca de varias formas e indicam a forma de aplicacdo. O
entendimento de alguns apontamentos neste contexto como 0s objetivos propostos, 0s
beneficios que se pode alcancar, algumas probleméaticas observadas e as

recomendac0es, sdo apresentados nos quadros 1 e 2.

. ENTIDADES
VARIAVEIS
BASES (2004) ACMS (2002) AAP (2001)
Informar os beneficios
Fornecer subsidios aos Encorajar um estilo de vida e 0s riscos do
Obijetivo profissionais que trabalham saudavel através do treinamento de forga
com criangas e adolescentes treinamento de forga para criangas e

adolescentes

Ganhos na for¢ca muscular;

melhora das habilidades Aumento da forca
. Ganhos na for¢a muscular em
Beneficios ) ) motoras; menor taxa de muscular em pré-
todos os estagios da maturidade .
lesbes comparadas aos adolescentes

desportos de contato

) . ] . LesGes nas epifises em
Lestes relacionadas a falta de | Lesdes relacionadas a falta de
. ] ) o ] ] levantadores de pesos
Problemética | supervisdo, instrucdo ou técnica| supervisdo, instrugéo ou

] L imaturos
inadequada técnica inadequada )
esqueleticamente
o o Inicio sem carga; 8-15
50-100% do esfor¢o méaximo; Iniciantes carga leve; 1-3

. . - » - repetigdes de 20-30
Recomendac®es | 2-3 séries de 6-15 repeticBes; 2 | séries de 6-15 repetices; 2 a )
minutos; 2 a 3 vezes
Vezes por semana 3 vezes por semana
por semana

Quadro 1. Diretrizes para o treinamento de forca em criancas, segundo entidades.
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VARIAVEIS

AUTORES

FERNANDEZ et al. (2002)

KRAEMER, FLECK (2001)

BOMPA (2002)

Obijetivo

Desenvolvimento
da forca de construcéo
(trabalho generalizado e
equilibrado de todos os

grupos musculares);

Desenvolvimento

da forca explosiva

e da resisténcia de

forca.

Aperfeicoamento da funcédo
fisica, melhora da saude,
desenvolvimento estilo de

vida infantil ativo.

Desenvolvimento

fisico harmonioso.

Beneficios

Melhoria da

coordenacdo neuromuscular.

Aumento forca muscular;
aumento capacidade de
resisténcia muscular
localizada; diminui¢do do
risco de ocorréncia de lesdes
e aumento da capacidade de
desempenho em atividades

esportivas e recreativas.

Preparar os musculos,
tenddes e articulacBes
para o estresse do
treinamento de alto
desempenho na

maturac&o.

Problematica

Alto risco de
lesdo no trabalho

de forca maxima.

Exigéncias inadequadas

impostas as criancas.

Recomendaces

Né&o trabalhar a forca
maxima;

Realizar exercicios com peso
do préprio corpo ou cargas
leves que ndo devem
ultrapassar 10% do peso
corporal, utilizar saltos,
langamentos e atividades

lGdicas.

Inicialmente passar por
exame médico completo e o0s
autores apresentam diretrizes

béasicas para progressdo de
exercicio nas idades de 7

anos até 16 anos ou mais.

Utilizar o método de
circuito, que deve
durar entre 15 e 20

minutos, utilizando 6 a
9 exercicios. Planejar
os exercicios de forma
a alternar os membros,
partes do corpo e
grupos musculares,
deve-se utilizar o peso
corporal ou exercicios
com bola de

medicine-ball.

Quadro 2. Diretrizes para o treinamento de forca em criancas, segundo 0s autores.
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Nota-se que em ambos, a preocupacdo maior direciona-se ao risco de lesfes e as
recomendacdes baseiam-se na adequacdo das cargas tendo atencdo especial ao volume e
intensidade do trabalho.

Para o desenvolvimento da resisténcia, é recomendada a utilizacdo de exercicios
gerais sem especificidade para as criangas, principalmente quando se fala em resisténcia
anaerdbia, pois todos os estudos encontrados sobre a prescricdo do exercicio de
resisténcia para criancas descrevem a resisténcia aerobia (SCHEETT et al., 2002;
NOTTIN et al., 2002, NOURRY et al., 2005).

Willians et al. (2002), mostram em estudo realizado com pré-puberes ingleses,
os efeitos de dois tipos de treino no desempenho aerébio. Um grupo dos jovens se
submeteu a um treinamento com caracteristicas aerobias e 0 outro com caracteristicas
anaerobias. NAao houve mudancas estatisticas no consumo maximo de oxigénio em
comparagdo do inicio e fim do treinamento. Esses resultados sugerem que ambos 0s
treinos ndo foram eficientes para a melhoria da resisténcia aerdbia, mas problemas nos
métodos de treino utilizados podem ter influenciado os resultados.

Vasconcelos et al. (2007) buscando comparar o tempo obtido na prova de 1600
metros com o tempo predito pela velocidade critica, bem como verificar a associagéo
das velocidade critica e da poténcia aerobia com o desempenho aerébio em 25 meninos
e 39 meninas, entre 9 e 11 anos, concluiram que a velocidade critica mensurada nas
distancias de 200 e 800 metros ndo se apresentou como preciso preditor de desempenho
na prova de 1600 metros porém, indicam que tal metodologia pode ser utilizada como
ferramenta no controle da capacidade aerdbia no treinamento de criangas.

Segundo Tourinho Filho & Tourinho (1998), outro fator bastante interessante
apontado como explicagédo para o comportamento evolutivo em relacdo ao desempenho
em testes de corrida de média e longa duracdo envolve o que se tem denominado
economia de corrida, que leva em consideracdo a relacdo entre o trabalho produzido e
energia consumida. Criangas apresentam menor economia de corrida dos que seus pares
maturados, ou seja, gastam mais energia para a mesma intensidade relativa que
adolescentes e adultos.

Entretanto, a falta de estudos longitudinais que acompanhem a mesma populacéo
é determinante para se estabelecer um padrdo para se avaliar a resisténcia da crianca.
Neste sentido, quando se pensa em monitorar a resisténcia, deve ser levada em

consideracao as principais variaveis da prescri¢do da atividade: intensidade e o volume.
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Na literatura, encontram-se diversos autores que recomendam o
desenvolvimento da resisténcia aerobia, mas afirmam que a anaerObia deve ser

desenvolvida com cautela nessa fase. No quadro abaixo se destacam algumas

recomendagoes:
, AUTORES
VARIAVEIS
BOMPA (2005) FERNANDEZ et al (2002)
o Desenvolver o sistema de transporte de Desenvolvimento da capacidade
Objetivo o L
oxigénio. aerobia.

. . . Causa uma melhor adaptacéo
. Aumento do retardo a fadiga e maior tolerancia ) L
Beneficios o cardiovascular e respiratoria no
ao acido latico.
esforgo.

Dos 8-12 anos, atividades ludicas e
70% da velocidade maxima, duragdo de 3 a 10 circuito, 20 a 30 minutos se forem
Recomendacfes | minutos, recuperacdo de 45 a 90 segundos, de | continuadas, 4 a 6 minutos se forem
2 a 3 vezes na semana. fracionadas, intensidade moderada, 1

0u 2 vezes por semana.

Quadro 3. Diretrizes para o treinamento de resisténcia aerébia em criancas segundo

autores.

Quanto a velocidade, Fernandez et al. (2002) apontam que quando se configura
a treinabilidade de uma das formas de velocidade — reacdo, gestual ou de deslocamento,
constata-se que nas duas inicias sdo altamente condicionadas pela genética, embora
possam ser treinadas pela melhoria da atengéo, capacidade perceptiva, condicdes intra e
intermuscular juntamente com a melhora da técnica do gesto, enquanto que a ultima,
menos condicionada geneticamente, melhora pelo processo de maturacdo e efeito do

treinamento.

Na literatura, alguns autores recomendam a utilizacdo do treinamento de

velocidade de varias formas. No quadro abaixo se destacam algumas recomendacdes:

Variaveis FERNANDEZ et al BOMPA GOBBI
(2002) (2002) (2005)
Aumento da Auxiliar no

o Maturagéo do . )
Objetivo ) experiéncia Desenvolvimento
sistema nervoso

motora Do sistema nervoso
Aumento coordenagao B Aumento conexdes
. ] Adaptacdes ]
Beneficios neuromuscular e velocidade Neurais e conducédo
] neuromusculares
de movimento Nervosa
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Trabalhar com maior
Intervalos para .
. 3 énfase nos membros
Problemética recuperacdo o 3
. inferiores em relacdo -
muito curtos )
ao0s superiores.

De 8-12 anos . Utilizar exercicios curtos,
- Variedade dos . o ]
Exercicios com N rapidos, dindmicos, variados e
exercicios, de modo o o
Mudanca de principalmente ludicos
o que envolva o corpo
Recomendacdes Direcéo, respostas
o todo
asinais e
circuitos

acidentados

Quadro 4. Diretrizes para o treinamento de velocidade em criangas segundo autores.

Conclui-se assim, que o conhecimento e entendimento das diferentes indica¢des
de estruturacdo desportiva, as particularidades que o organismo das criancas apresenta e
o direcionamento do treinamento nas diferentes capacidades biomotoras sdo pontos
fundamentais a serem observados busca de resultados positivos na preparacdo a longo

prazo.

Searching In The Long Run To Understand The Preparation From The Physical
Capacities In Children

Abstract: Currently in the scope of the Sporting Training, one of the concerns directs it
in the long run the agreement of the preparation process so that if it can form
individuals capable to carry through or same to support the requirements that definitive
sport requests. In this direction the agreement of that the organization process it
involves diverse aspects in different scopes is intended here to argue three aspects: 1)
knowledge of the different indications of sporting struturation I1) agreement of the
particularitities of the organism in this band and finally I11) aiming of the training of the
different physical capacities.

Keywords: Training. Preparation. Physical Capacity.
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