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1. INTRODUÇÃO

Nos últimos 40 anos, o conhecimento científico
avançou de forma espantosa. Uma das explicações
para isso é o aumento do número de pesquisas e
estudos envolvendo a criança, o treino e suas interve-
nientes. Não se pode dizer o mesmo do conheci-
mento de alguns profissionais do desporto. Este
conhecimento, basicamente empírico, aos poucos
tem sido complementado pelos conhecimentos
experimentados, tendência esta que ainda está em
processo de transformação, mas ainda é uma nor-
malidade em algumas modalidades e determinados
treinamentos.

Estes treinamentos, muitas vezes, são aplicados e
orientados pela experiência dos professores, e não
pelo conhecimento teórico e prático das normativas
da infância. É óbvio que o treinamento visa ao sucesso
desportivo, mas, talvez, o desconhecimento
científico, a exigência e a busca de resultados elevados
em desportistas em processo de formação sejam um
estímulo para uma forma especializada de prática
desportiva.

Esta forma empírica predominou ao longo de todo
o processo nas décadas passadas – e continua a fazê-
lo, infelizmente, nos dias atuais –, de tal modo que
esta possa ser a explicação para possíveis talentos
desperdiçados: parece que a ciência caminha em lado
oposto à prática, ou seja, muitos técnicos que atuam
na preparação dos jovens atletas talvez desconheçam
a importância dos aspectos pedagógicos, metodológi-
cos e, principalmente, dos fatores de desenvolvi-
mento psicossocial dos pré-adolescentes e
adolescentes.

Há uma necessidade de reflexão sobre os sistemas
de treinos e de competições dos mais jovens, visto
que uma iniciação esportiva muito precoce, normal-

mente decorrente de alguns fatores, leva a criança a
uma especialização desportiva também precoce. O
conhecimento da situação em vários países evidencia
que os jovens são orientados para o desenvolvimento
de uma elevada especialização relativamente cedo
(MARQUES & OLIVEIRA, 2001).

É importante entender que a criança não é um
adulto em menores proporções. Além disso, o des-
porto, todo o seu processo e os fatores a ele relacio-
nados devem ser organizados para ela, e não para
satisfazer as vontades e os anseios dos adultos
(WEINECK, 1999).

A reflexão sobre tais fatos traz para os profissionais
da área grande preocupação, de modo que se torna
indispensável um estudo onde sejam abordadas as
considerações para a relevância do treinamento de
longo prazo.

O presente texto procura focalizar alguns aspec-
tos sobre as características e os conceitos de
crescimento e desenvolvimento: o treinamento com
pesos, suas implicações e benefícios para as capa-
cidades físicas da criança; a importância do trei-
namento bem orientado e pautado em bases cien-
tíficas e pedagógicas; e, finalmente, a reflexão sobre a
preparação de longo prazo.

Esta preocupação com o treinamento de longo
prazo pouco é apregoada, embora existam pouquís-
simos trabalhos publicados onde se estudam espe-
cificamente as questões referidas.

As indagações e os esclarecimentos incluídos neste
estudo trazem um prognóstico para as pessoas que
questionam a importância do planejamento das cargas.
Esta orientação e sua direcionalidade são fundamentais
para o sucesso planejado no desporto de alto
rendimento.
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2. CARACTERÍSTICAS DO CRESCIMENTO
E DO DESENVOLVIMENTO FÍSICO DAS
CRIANÇAS PRÉ-PÚBERES

2.1. Conceito de crescimento

Os primeiros anos de vida são marcados por
grandes mudanças em níveis morfológicos, fisiológicos
e biológicos. O que se observa, nesses anos iniciais da
infância até a pós-puberdade, é um aumento gradual na
estatura e no crescimento geral. Este crescimento tem
alguns picos determinados, podendo ser compre-
endido, segundo Marques et al. (1982: 5), como:

 (...) o impulso genético para crescer aliado à
higidez do organismo, especialmente dos
sistemas nervoso e endócrino, bem como da
normalidade dos órgãos efetores, [que] deter-
mina a multiplicação e a diferenciação celulares,
indispensáveis para que o processo do cresci-
mento leve o indivíduo à idade adulta.

Este crescimento é considerado medida singular
na definição do estado de saúde e nutrição dos indiví-
duos, podendo ser definido como as mudanças nor-
mais no aumento das células; já o desenvolvimento,
como um processo contínuo de mudanças no orga-
nismo humano, que se inicia na concepção e se es-
tende até a morte, sendo medido em unidades de
tempo (ARAÚJO, 1985; GALLAHUE, 1989; MON-
TEIRO, 1988 apud MACHADO, 2004).

Subentende-se que o crescimento, uma caracte-
rística inerente a todos os seres vivos, é decorrente de
um processo. Gallahue & Ozmun (2001), em seus
estudos, destacaram o período de sensibilidade do
crescimento – a infância, dividida nos seguintes perío-
dos: início da infância, dos dois aos seis anos de idade, e
período posterior da infância, dos seis aos dez anos.
Os estudiosos salientam que a proporção corporal
altera-se, notavelmente, no início da infância, por causa
dos vários ritmos de crescimento do corpo, e o cérebro
atinge cerca de 75% de seu peso adulto por volta dos
três anos de idade e quase 90%, aos seis anos.

O ritmo de crescimento, obviamente, depende de
fatores muito complexos, como meio ambiente, estado
de nutrição e fatores genéticos, dentre outros, ou seja,
o crescimento tem características particulares, de sorte
que cada indivíduo responde de maneira isolada aos
estímulos proporcionados. Para Araújo (1985), todo
ser humano tem fases específicas na vida, inerentes a

qualquer um da raça. Essas passagens ou tais degraus
galgados pelo homem constituem um somatório de três
funções básicas, inerentes a todo o processo: o
crescimento, o desenvolvimento e a maturação.

Com a prática sistemática do treinamento e do
exercício, há uma maior liberação do hormônio do
crescimento, gerando, assim, uma aceleração no
crescimento longitudinal e no crescimento em espes-
sura dos ossos, potencializando, ainda, o crescimento
e atingindo os seus níveis geneticamente predeter-
minados (RAMOS, 1998 apud OLIVEIRA, LOPES &
RISSO, 2003).

Tendo em vista o crescimento, essas reflexões são
pertinentes para o conhecimento das características
e das respostas apresentadas pelas crianças. Em se
tratando de crianças e adolescentes, as modificações
que, presumivelmente, ocorrem até que eles atinjam
o estágio de maturidade podem ser tão grandes ou
maiores até do que as próprias adaptações resultantes
de um programa de atividade física (GUEDES &
GUEDES, 1995).

2.2. Abordagens teóricas do
desenvolvimento: visão da Psicologia

Para o estudioso Piaget, o período das operações
concretas, a infância propriamente dita vai dos sete a
11 ou 12 anos. Este período se caracteriza pelo início
da construção lógica, isto é, pela capacidade de a criança
estabelecer relações que permitam a coordenação de
pontos de vista diferentes. Operações referem-se ao
fato de a criança conseguir realizar uma ação física ou
mental dirigida para um fim (objetivo) e revertê-la para
o seu início. Outra característica deste período é que
a criança consegue exercer suas habilidades e capaci-
dades a partir de objetos reais, concretos.

Portanto, mesmo a capacidade de reflexão que se
inicia – isto é, pensar antes de agir, considerar os vários
pontos de vista simultaneamente, recuperar o passado
e antecipar o futuro – se exerce a partir de situações
presentes ou passadas, vivenciadas pela criança (TEI-
XEIRA, BOCK & FURTADO, 2002).

Em nível de pensamento, a criança consegue realizar
várias interações. Teixeira, Bock & Furtado (1999) apre-
sentaram, em seus estudos, as seguintes interações:

• estabelecer corretamente as relações de causa e
efeito, e de meio e fim;

• seqüenciar idéias ou eventos;
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• trabalhar com idéias sob pontos de vista, simulta-
neamente;

• formar conceito de número (no início do período,
sua noção de número está vinculada a uma cor-
respondência com o objeto concreto).

2.3. Características do desenvolvimento das
crianças pré-púberes

A organização do desenvolvimento se inicia na pró-
pria concepção. O domínio motor, afetivo-social (con-
duta pessoal-social) e cognitivo (conduta adaptativa e
linguagem) são as formas de desenvolvimento que
fazem parte do processo do desenvolvimento humano
(TANI et al. 1988).

O entendimento e a conceituação do desenvol-
vimento têm diversas perspectivas. Gallahue & Ozmun
(2001) descreveram, em seu estudo, o processo espe-
cífico do desenvolvimento motor, que é apresentado
através das fases dos movimentos reflexos, rudimen-
tares, fundamentais e especializados. Já Oliveira (2002)
conceituou o desenvolvimento motor como um pro-
cesso de mudanças contínuas, sendo que estas mu-
danças são progressivas, de movimentos simples para
complexos.

As premissas difundidas pelos estudiosos Gallahue
& Ozmun (1995 e 2001) são importantíssimas para o
conhecimento das características, dos procedimentos
metodológicos com vistas a um perfeito e harmônico
desenvolvimento.

Na concepção motora, o desenvolvimento depen-
de de algumas inter-relações e intra-relações. As expe-
riências ambientais e culturais desenvolvidas desem-
penham relevante papel na aquisição dessas qualidades
fundamentais, podendo tais relações interferir tanto
de maneira positiva quanto negativa no aspecto do
desenvolvimento da criança.

Estudiosos, como Harrow (1983), Tani et al.
(1988), Gallahue (1989), Gallahue & Ozmun (1995 e
2001), relataram, em suas pesquisas e seus estudos,
o importante papel do desenvolvimento, suas carac-
terísticas e a relação estreita entre a Educação Física e
o desenvolvimento motor como elemento gerador
de experiências que resultam no desenvolvimento
harmonioso.

Gallahue & Ozmun (2001) expuseram com pro-
priedade as fases e características do período entre a
infância e a adolescência, que os estudiosos nomeiam

como pré-púbere, abrangendo crianças de seis a dez
anos de idade. Este período é constituído de trans-
formações lentas, porém estáveis, na altura e no peso,
e por um progresso em direção à maior organização
dos sistemas sensorial e motor.

As alterações ocorridas no referido período, na
estrutura da criança, são mínimas, e o mais importante
para ela, nessa etapa de lentidão, é proporcionar estí-
mulos que a permitam conhecer e se acostumar com
o seu sistema corporal, fator importante na melhoria
tipicamente dramática que se observa na coordenação
e no controle motor durante a infância.

As crianças possuem características e particula-
ridades determinadas pela faixa etária. No Quadro I,
serão vistos o comportamento da altura e do peso,
além das características fisiológicas e de treinabilidade.

Quadro I: Características e perfis das crianças pré-púberes

de 6 a 10 anos

Características

Altura

• Os meninos e meninas têm grande variação na altura, ficando

entre 111,8cm e 152,4cm.

• O crescimento é lento dos oito anos até o final do período. Há um

ritmo estável, porém lento, de aumento, diferentemente dos ganhos

mais rápidos em altura.

Peso

• O peso varia de 20,0kg a 40,8kg.

• O aumento anual do peso fica entre 1,4kg e 2,7kg.

• O crescimento é demorado, especialmente da idade de oito anos

até o final desse período. Há um ritmo estável, porém lento, de

aumento, diferentemente dos ganhos em peso nos anos pré-escolares.

Treinabilidade

••••• Período que marca a transição do refinamento das habilidades

motoras fundamentais para o estabelecimento de habilidades

motoras em jogos de liderança e de habilidades atléticas.

• A coordenação visual é lenta no começo desse período, ficando

bem estabelecida no final. Atividades como rebater ou atingir bolas

arremessadas e arremessar bolas requerem prática para seu

completo domínio.

• Normalmente, possuem baixa resistência, mas a reação ao

treinamento é ótima.

Características fisiológicas

• Os músculos maiores (grandes músculos) são visivelmente maiores

e mais desenvolvidos que os músculos pequenos.

• As meninas, em geral, estão mais adiantadas fisiologicamente.

• As crianças, freqüentemente, sofrem de hipermetropia nesse

período, e não estão aptas a extensos períodos de trabalhos

minuciosos.

Fonte: adaptado de GALLAHUE & OZMUN, 2001.
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O comportamento das curvas de crescimento
físico e desenvolvimento motor do ser humano são
permeados por inúmeras mudanças, e estas, por sua
vez, têm sido o ponto central para muitas definições
e conceitos de aprendizagem motora e desenvolvi-
mento motor. Durante a pré-adolescência, as expe-
riências motoras adquiridas determinarão por grande
extensão que tipo de adulto a pessoa se tornará,
podendo a falta de vivência motora determinar a
formação de um adulto descoordenado e com baixa
auto-estima (HETTINGUER apud TANI et al., 1988).

Compreender as conceituações é essencial para
uma correta organização e elaboração – além de
posterior aplicação – das cargas de treinamento e
parâmetros metodológicos.

3. IDADE IDEAL PARA O
INÍCIO DO TREINAMENTO

A iniciação esportiva é um marco na vida de qual-
quer indivíduo. Proporcionar um ambiente descon-
traído e lúdico nas iniciações desportivas motiva as
crianças em seu processo de aprendizagem desportiva.
Quando o ambiente é agradável, esse interesse per-
manece por longos anos, gerando nelas satisfação e
bem-estar.

A preocupação, nas faixas etárias menores, não
deve abranger somente o aumento paulatino das cargas
de treinamento; esta preocupação deve ser muito
mais ampla. Refletir sobre a quantidade de tempo da
criança dedicado às tarefas desportivas deve ser a base
das discussões. Do ponto de vista dos estudiosos
Marques & Oliveira (2001), o tempo dedicado ao des-
porto dos pré-adolescentes deve envolver, além do
desporto, as atividades educativas e formativas, como
as da escola.

No Brasil, a perspectiva de desenvolver possíveis
talentos, na prática, tem provocado a fuga da realidade
teórica preconizada nos centros acadêmicos. Do
mesmo modo, a ansiedade em construir e lapidar
jovens desportistas acaba levando a uma forma
especializada de treinamento, adiantando fases ou até,
muitas vezes, atropelando algumas. Para Personne
(1983 e 1987), a dedicação exacerbada e desneces-
sária da criança ao desporto é a causa das especia-
lizações precoces. Todavia, será que o êxito desportivo
obtido em idades menores ocasionará um sucesso
desportivo posterior?

Brito, Fonseca & Rolim (2004), em estudo da análise
de carreiras desportivas, constataram que somente
uma reduzida percentagem dos atletas com bons
resultados nas categorias menores sobressai poste-
riormente nas categorias superiores.

A crescente importância social do fenômeno
desportivo, ao lado de um acentuado aumento na
oferta de competições, num quadro desportivo cada
vez mais especializado, passou a definir novas exigências
no domínio da preparação e determinou a necessidade
de participações e especializações cada vez mais
precoces (SILVA, FERNANDES & CELANI, 2001).

Grandes estudiosos, como Platonov (2004) e
Barbanti (1997), têm defendido a idéia de que usar
manobras precocemente deixará pouca margem para
futuras intervenções no treinamento. A ênfase do
treinamento nestas faixas menores não deve ser
somente o caráter biológico e funcional, mas sim o
aprendizado dos gestos técnicos da modalidade
praticada, uma vez que, nestas fases, a criança possui
mais facilidade e percepção para a aprendizagem.

No plano do treinamento, o “imediatismo” acaba
levando os profissionais, em conjunto com a pressão
dos pais, a incentivar a iniciação esportiva precoce-
mente, mas a idade de dedicação ao treinamento
especializado tem variado de acordo com a tradição
de cada modalidade (ARENA & BOHME, 2000).

Na concepção literária, a construção de um plane-
jamento racional é a tendência natural para o sucesso
de um desportista na sua preparação de longo prazo,
e atender à aprendizagem multilateral, desenvolvendo
e aperfeiçoando as técnicas dos movimentos, é
precondição para a inserção no treinamento.

Moreira (2003) entendeu que a iniciação deve pos-
sibilitar estímulos diversificados tanto em nível de
ambiente quanto no tocante aos movimentos diver-
sificados, em contraposição à especialização precoce
que se julga não ser necessária.

No entanto, a confusão está no entendimento e
na diferenciação de iniciação esportiva e especialização
esportiva precoce, sendo a primeira importante desde
a mais tenra idade e a segunda, no mínimo, duvidosa
quanto à sua eficiência. Assim, o futuro esportivo da
criança depende, em grande parte, deste entendi-
mento para o êxito na sua vida desportiva.

Desta forma, alguns estudiosos (GALLAHUE &
OZMUN, 2001; BALBINO, 2001; MOREIRA, 2003)
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explicaram que a iniciação esportiva pode se dar em
qualquer fase, porém quanto mais cedo melhor; em
contrapartida, acredita-se que a especialização possa
ser um fator preponderante para o insucesso no
desporto.

Em um recente levantamento realizado por Brown
(2007), encontra-se que o melhor momento para se
iniciar o treinamento especializado é a fase entre a
infância e a adolescência, o período entre a idade de
6-13 anos, idade esta em que as crianças deveriam
participar de uma variedade de jogos esportivos só
para diversão. Já a idade de 12 ou 13 anos é bem mais
indicada devido ao amadurecimento, pois a criança é
mais madura física e emocionalmente.

A discussão sobre a idade ideal para se iniciar o
treinamento realmente é o ponto crucial, tanto que
muitos estudiosos mostraram que o treinamento bem
orientado deve se fundamentar no desenvolvimento
geral e maturacional dos pré-adolescentes.

Segundo Arena & Bohme (2000), em estudo reali-
zado com as modalidades coletivas, como basquetebol,
voleibol e handebol, as crianças iniciam a prática espe-
cífica por volta dos 9-12 anos, indicando a iniciação
dos treinamentos dois anos antes da primeira categoria
federada de competição, o que ocorre por volta dos
12 anos. Na investigação, o mesmo aconteceu com o
futsal, em anos diferentes, por volta dos sete ou oito
anos, com os treinamentos começando a partir dos
seis ou oito anos.

Já nas modalidades individuais, Arena & Bohme
(2000) constataram maiores números de entidades
iniciando o treinamento especializado um ou dois anos
antes da primeira categoria federada competitiva da

Quadro II: Faixas etárias de especialização desportiva, e o número de entidades por modalidade

Faixa etária Faixa etária Faixa etária Faixa etária Não possui

Desporto 4-6 anos 7-8 anos 9-10 anos 11-12 anos modalidade Total

Números de entidades

Basquete – 4 8 3 – 15

Futsal – 8 3 1 3 15

Handebol – 2 8 3 2 15

Voleibol – 2 8 3 2 15

Atletismo – 2 5 3 5 15

Ginástica 10 5 – – – 15

Natação – 11 2 2 – 15

Judô – 10 4 1 – 15

Tênis – 7 4 2 2 15

Fonte: adaptado de ARENA & BOHME (2000).

modalidade (ginástica: 67%; natação: 74%; judô: 67%;
tênis: 47%). No Quadro II, notam-se, descritivamente,
as entidades e sua idade de iniciação especializada
precoce do treinamento desportivo.

Alguns estudiosos e pesquisadores, como De Rose
Junior (1996), Bompa (1998) e Weineck (1999),
recomendaram que a especialização no treinamento
deve ocorrer por volta dos 12-13 anos, dependendo
das modalidades praticadas e da cultura de cada des-
porto. Na prática, diferentemente, estes pressupostos
teóricos acabam sendo ignorados.

Em seu estudo, Silva, Fernandes & Celani (2001)
abordaram a idade ideal de início das modalidades. Os
estudiosos constataram que há uma diferença nas fai-
xas etárias de início dos desportos coletivos e indivi-
duais: nas modalidades coletivas, a predominância e a
concentração das idades ficaram, segundo os treina-
dores pesquisados, nas faixas etárias dos 9-10 e 11-
12 anos; já nas modalidades individuais, as faixas etárias
indicadas foram 5-6 e 9-10 anos, dependendo da
cultura das modalidades; no atletismo, foram encon-
tradas faixas etárias mais elevadas; na natação, faixas
etárias mais baixas.

Segundo Arena & Bohme (2000), para a criança
começar a competir nas categorias federadas, obvia-
mente ela tem que começar o treinamento especia-
lizado de um a dois anos, antes de começar a competir,
levando a uma tendência à especialização esportiva pre-
coce, ou seja, a especialização de determinadas moda-
lidades, principalmente as individuais, como judô, nata-
ção e ginástica, apresentou resultados na faixa de 6-8
anos de idade. Nas modalidades coletivas, a idade ideal
sugerida no referido estudo para começar o treina-
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mento é de 9-12 anos. Mas qual seria o momento
ideal para um desportista de alto nível iniciar o
treinamento? Cedo ou tardiamente?

Verifica-se que o treinamento deve começar após
os dez anos de idade. Os anos anteriores já referidos
devem ser utilizados para desenvolver as capacidades
e habilidades básicas e necessárias para a modalidade
praticada, tendo em vista que uma criança sem
subsídios físicos e coordenativos não pode iniciar um
programa de treinamento.

Em síntese, percebe-se que, segundo a maioria dos
autores estudados, a faixa etária de 8-12 anos é a
melhor fase para o desenvolvimento e a aquisição das
habilidades básicas necessárias para todas as moda-
lidades (BAUERMEISTER in TUBINO, 1979; PER-
SONNE, 1983; SOBRAL, 1988; NILSSON, 1995;
FILIN, 1996; BOMPA, 1998; DRAPER, 1999).

Paes (1989) constatou, em estudos, que, quando
crianças submetidas a cargas elevadas de treinamentos
na infância e pré-puberdade são orientadas precoce-
mente, elas não obtêm avanço no processo desportivo.

A prática desportiva para as crianças e os jovens,
mesmo tendo como objetivo descobrir e orientar
talentos para o desporto de rendimento – e, portanto,
orientada para a busca do campeão –, não pode perder
de vista alguns princípios científicos acerca do cresci-
mento e do desenvolvimento motor (SILVA, FER-
NANDES & CELANI, 2001).

Balbino (2001) disse que o processo de treinamen-
to para crianças e jovens, quando realizado e conduzido
de forma adequada, pode trazer benefícios, por meio
das práticas de iniciação e formação esportiva, sendo
o esporte, em sua forma essencial, educativo. O estu-
dioso continuou, dizendo que se deve:

(...) permitir ao iniciante a oportunidade de estar
sob influência de um ambiente saudável e ade-
quado, sob o ponto de vista biopsicossocial, em
que ocorra a otimização do crescimento, da
maturação e do desenvolvimento, sendo valida-
do pela qualidade de estímulos aplicados. (BAL-
BINO, 2001: 41).

4. BENEFÍCIOS E MALEFÍCIOS DO
EXERCÍCIO FÍSICO PARA CRIANÇAS

Muitos estudiosos e, até mesmo, entidades concei-
tuadíssimas, como o American College of Sports Medicine

– ACSM, têm buscado estudar a criança e a sua relação

com o exercício físico. Por intermédio de muitas pes-
quisas, a conclusão a que chegaram foi que atividade
física e o exercício físico devem ser realizados diaria-
mente. Do ponto de vista do ACSM, a prática regular
da atividade física é uma ferramenta para a obtenção
de melhora tanto da saúde física quanto mental, redu-
zindo o risco de várias doenças crônicas. Filin (1996)
salientou que o objetivo do processo de treinamento
deve ser o de proporcionar à criança uma cultura física,
de maneira que estes ganhos sejam efetivos para a
vida diária.

O incentivo à prática de esporte na infância e na
adolescência aumenta a probabilidade de que essa
criança ou esse adolescente seja ou se torne um
indivíduo ativo.

Para elucidar os benefícios físicos gerados pelo exer-
cício sistematizado, Benetti, Schneider & Meyer (2005)
destacaram a possibilidade de haver modificações
fisiológicas, tais como:

1. hipertrofia do músculo cardíaco e de suas fibras,
com conseqüente ganho de força de contração,
proporcionando a queda na freqüência cardíaca;

2. melhora na circulação periférica e no retorno
venoso;

3. eliminação, pelo sistema endócrino, da gordura
excedente, sendo que, no diabetes, há a dimi-
nuição das necessidades de insulina exógena.

Porém, se essa exposição ao exercício envolver
cargas muito elevadas, os referidos benefícios podem
ser mínimos ou, até, prejudiciais à criança no seu
crescimento e desenvolvimento.

Do ponto de vista de qualidade de vida, o exercício
e a sua prática sistemática produzem melhoras no
controle do peso corporal, aumentando a força mus-
cular e a flexibilidade, proporcionando maior resis-
tência cardiorrespiratória, baixando os níveis de coles-
terol e triglicerídeos, e, ainda, prevenindo doenças
cardiorrespiratórias (RAMOS, 1998 apud OLIVEIRA,
LOPES & RISSO, 2003).

Em crianças, a substituição de comportamentos
sedentários, como assistir à televisão ou brincar com
jogos de computador, é extremamente importante
para a saúde da criança. Assim, estas transformações
de prioridades podem aumentar a saúde global e
ajudar, prevenindo as doenças crônicas na mocidade
(SOTHERN et al., 1999).
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A ótima habilidade que as crianças têm para
desenvolver técnicas de motricidade esportiva deve
ser aproveitada no período pré-púbere. A expansão
e a experiência do número de movimentos devem
ser prioridades no treinamento esportivo com
crianças, em razão do rápido desenvolvimento do
cérebro e da subseqüente capacidade elevada de
desempenho no campo das atitudes de coordenação
(BENETTI, SCHNEIDER & MEYER, 2005).

Em contrapartida, quando as crianças se subme-
tem às atividades cuja natureza é de esforços intensos,
os riscos de gerar grandes lesões ósseas, musculares,
articulares e cardíacas são grandes. E, ainda, tais mag-
nitudes de esforços podem levar a alguns problemas
psicológicos, tais como: alto nível de ansiedade, estresse
e frustrações, além de sofrimento psíquico gerado pelo
fracasso, dentre outros (SAMULSKI, 1995; MACHA-
DO, 1997; BECKER JR., 2000, WEINBERG &
GOULD, 2001).

Para não ocorrer uma especialização prematura,
devem ser considerados os aspectos do treinamento
adequados à idade e ao desenvolvimento, ou seja, a
capacidade de a criança suportar carga é limitada,
podendo ocorrer desgaste prematuro de cartilagem,
ossos, tendões e ligamentos. Uma superexigência
funcional da criança pode acarretar uma redução da
amplitude da articulação, com respectiva sobrecarga
dos segmentos articulares, ocasionando prejuízo no
processo de crescimento (WEINECK, 1999).

O conhecimento das fases de desenvolvimento e
de suas características é fundamental para a correta
aplicação do treinamento das mais variadas moda-
lidades. Por exemplo: o período pré-púbere é uma
fase muito rica no que diz respeito à aprendizagem,
mas, para o treinamento de determinadas capacidades,
a criança ainda não está preparada fisiologicamente.

Este excesso de treinamentos específicos pode
resultar em lesões por overuse. Para Almeida (2002),
as lesões por overuse são características de esportes
anaeróbios que requerem períodos de atividade de
potência máxima ou quase máxima. Outro risco que
pode ocorrer no treinamento específico excessivo,
segundo Bompa (2002), é o desequilíbrio entre os
músculos agonistas e antagonistas do movimento
específico solicitado.

Portanto, o desenvolvimento multifacetado, além
de ser benéfico para o desenvolvimento harmonioso
das capacidades coordenativas, pode proporcionar

uma vivência motora que será importante para a vida
desportiva do atleta, além de evitar as lesões por
esforços repetitivos.

Finalmente, o treinamento ou o exercício físico
sistematizado pode, com toda a  certeza, trazer
benefícios importantíssimos tanto motores quanto
sociais ou psicológicos. Porém, sempre devem ser
respeitados os limites de treinamento compatíveis
com o desenvolvimento da criança, pois o treinamento
físico moderado é indicado para estimular o cresci-
mento físico saudável da mesma (BENETTI, SCH-
NEIDER & MEYER, 2005).

4.1. O treinamento de força para
pré-adolescentes e adolescentes

O treinamento de força com pesos ainda é um
assunto infelizmente controverso e muito debatido,
e a medicina contemporânea, inclusive, insiste em se
contrapor aos estudos atuais. O presente texto tem
como objetivo apresentar o que os estudos relacio-
nados têm descoberto.

Até aproximadamente três décadas atrás, acredi-
tava-se que as crianças eram incapazes de melhorar a
força muscular mediante o treinamento de resistência.
Essa conclusão foi baseada na suposição de que é
necessário ter níveis de testosterona na proporção
adequada para se obter essa melhora. Porém, inúmeras
pesquisas têm provado repetidamente que esse
conceito está incorreto. Da década de 1970 para o
presente momento, deve-se salientar o grande avanço
que ocorreu na ciência desportiva, no que diz respeito
ao treinamento com pesos.

Estudos que examinam programas de treinamento
de força para crianças dissiparam o medo de que o
treinamento com pesos possa ser perigoso, desde que
haja uma apropriada instrução para as crianças, e que
o professor tenha o conhecimento necessário para a
aplicação dos treinamentos.

Rians et al. (1987) apresentaram, em seus estudos,
que o treino de força bem orientado e direcionado,
respeitando os princípios biológicos e fisiológicos da
criança, traz grandes benefícios físicos e de rendimento
atlético. O estudo foi realizado em meninos pré-
púberes e púberes, e seus resultados foram significa-
tivos, pois os níveis de força aumentaram conside-
ravelmente. Em contrapartida, hipoteticamente, se o
treino de força for realizado com elevadas cargas e
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estas forem aplicadas no sentido longitudinal, o risco
de provocar lesões no nível das epífises e da estrutura
óssea de crescimento será grande.

Obviamente, há muitos fatores que podem contri-
buir para os danos, inclusive a força exercida no osso,
a magnitude das cargas aplicadas e o período de recu-
peração. Infelizmente, por causa das interações com-
plexas entre estes vários fatores, devido a tais inter-
venientes, não existem modelos quantitativos para se
predizerem as condições que conduzem ao dano
(HAWKINS & METHENY, 2001).

Esse treinamento com elevadas cargas, realizado an-
tes do período pré-púbere, pode ocasionar microtrau-
matismos na junção das unidades músculo-tendinosas
junto ao osso. Durante esse período, músculos, tendões
e ligamentos são de duas a cinco vezes mais fortes que
suas inserções nos ossos, podendo resultar em
inflamação ou lesão. (OLIVEIRA, LOPES & RISSO, 2003).

 Dependendo da intensidade dos danos causados
por tais tensões, estas podem acarretar modificações
da curva de crescimento; na estatura, podem ocorrer
modificações irreversíveis, pela obstrução precoce
das cartilagens epifisárias. O efeito de pressões sobre
estas regiões pode ocasionar deslocamentos, degene-
rando em inflamações crônicas, esmagamentos e
fissuras das placas de cobertura, que influem de forma
irreversível sobre o crescimento (DEACON, 1978).

Os treinamentos com demasiada carga podem,
realmente, ter conseqüências agravantes sobre a vida
destes pequenos indivíduos (crianças), e o desconhe-
cimento científico é, na maioria das vezes, o grande
responsável pelo problema. Veja, no Quadro III, as
possíveis lesões geradas no treinamento com pesos.

Portanto, ao contrário da convicção tradicional de
que realizar o treinamento de força é perigoso para
crianças ou que isto possa conduzir a perturbações

Quadro III: Lesões geradas pelo excessivo treino de força

Possíveis lesões

••••• Fraturas no disco epifisário: compressão dos discos epifisários.

••••• Fraturas ósseas: sobrecargas altas.

••••• Distensões musculares: devido, também, à sobrecarga e à falta de
aquecimento e alongamento.

••••• Lesões causadas por desequilíbrios musculares: causadas pelo
desequilíbrio de forças entre os pares de músculos agonistas e
antagonistas de uma articulação.

ósseas, a Faculdade Americana de Medicina do Esporte
– ACSM defende a aplicação do trabalho com pesos
para o desenvolvimento, referente a um programa siste-
mático de exercícios, com o objetivo de aumentar a
habilidade de um indivíduo para mostrar ou resistir à
força. Além, é claro, de aumentar as habilidades da apti-
dão motora (por exemplo, correr e saltar) e o desem-
penho no esporte (FAIGENBAUM & MICHELI, 1998).

Pré-adolescentes e adolescentes podem participar do
treinamento de força, contanto que os programas sejam
direcionados para eles, e que as crianças tenham a
maturidade emocional para aceitar e seguir as orientações.
Nestas condições, os benefícios são inúmeros.

Lopes (2003 apud OLIVEIRA, LOPES & RISSO,
2003: 89) investigou as possíveis alterações epifisárias
ocorridas em função do treinamento de força mus-
cular em pré-púberes, avaliadas por pilosidade púbica.
As crianças foram submetidas a um período de quatro
semanas de adaptação ao treinamento, e a 12 semanas
de treino com sobrecarga a 80% do teste de 1RM,
proposto por Roberts & Weider (1994). Foi realizado
exame radiológico nas articulações do cotovelo e do
joelho direito. Após o período de treinamento, as
crianças repetiram as avaliações radiológicas, seguindo
os procedimentos iniciais, e os resultados indicaram
não ter havido alterações das epífises dos ossos longos.

O objetivo de proporcionar o treinamento de força
nas faixas iniciais deveria objetivar a melhora da força
dos músculos esqueléticos, expondo-os a uma diver-
sidade de métodos de treinamentos efetivos. O traba-
lho de força também pode ser um grande aliado na
estratégia para o combate da obesidade infantil. Não
deveria ser imposto para as crianças o treinamento
de força igualmente realizado por um adulto, com as
mesmas diretrizes e filosofias, lembrando que existem
diferenças fisiológicas, anatômicas e, principalmente,
psicológicas. Treinar a força deve ser uma parte de
um programa de aptidão bem elaborado, que também
inclui resistência, flexibilidade e exercícios de agilidade
(FAIGENBAUM & MICHELI, 1998).

A evidência preliminar sugere que o treinamento
de força também possa diminuir a incidência de
algumas lesões nos jogos desportivos, aumentando a
força dos tendões, ligamentos e ossos. Durante o
período púbere, aumentos de força, ocasionados por
treinamentos induzidos, podem ser associados a au-
mentos em tamanho de músculo, mas isto é impro-
vável acontecer em crianças pré-púberes, a quem
faltam adequados níveis hormonais.
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O aumento do número de pesquisas tem propicia-
do mudanças de conceitos sobre os benefícios do
treino com pesos. Com estes estudos, o ceticismo,
aos poucos, tem sido derrubado.

O que é importante salientar que, embora muitas
obras, relativas à segurança e à efetividade do treina-
mento com pesos, recentemente tenham sido publi-
cadas, é sempre relevante lembrar que a prescrição,
assim como a supervisão, deve ser severa durante a
execução dos programas de treinamento com pesos.
Em uma revisão de literatura, Falk & Tenenbaum
(1996) concluíram que o treinamento com pesos
pode ser efetivo em pré-púberes. Verificaram-se, nos
estudos, melhorias significantes nos níveis de força
depois de um treinamento: dos 28 estudos encon-
trados, 25 constataram a melhoria da capacidade força,
em percentuais de 13 e 30%.

Pfeiffer & Francis (1986) esclareceram, em estudos,
os efeitos de nove semanas de treinamento da resis-
tência de forma isotônica, visando à força no isoci-
nético em grupos pré-puberal, puberal, em meninos,
meninas e adultos jovens. O grupo pré-puberal mos-
trou maior percentual de aumento de 11, de um total
de 16 medidas de força específicas, comparando-se
os grupos puberais e grupos de adultos jovens.

Nielsen et al. (1980) estudaram os efeitos de três
modos de treinamento em grupos de meninas de sete
a 19 anos. As meninas foram divididas em grupos de
acordo com altura. Grupos treinando, força isométrica
(24 extensões máximas de joelho, o dobro por sessão),
treinamento corrente (cem passos em dez começos
por sessão), e salto vertical saltando (80 saltos por
sessão). A conclusão do estudo foi a seguinte: as adap-
tações geradas pelo treinamento implicam o princípio
da especificidade do treinamento. Se a criança treinar
a capacidade aeróbica, com toda certeza ela aumentará
sua performance específica; a mesma coisa acontecerá
com o treinamento da força.

Alguns estudiosos, como Rians et al. (1987), Schafer
(1991), Blimkie (1992), Blimkie (1993), Faigenbaum
(1993) e Metcalf & Roberts (1993), realçaram a
hipótese de que o treinamento da força é efetivo e
benéfico para crianças.

Esta infinidade de estudos evidencia que o trei-
namento com peso pode ser aplicado perfeitamente
com parâmetros específicos que respeitem o
desenvolvimento da criança, e que é plenamente
seguro.

Em agosto de 1985, a American Orthopaedic Society

for Sports Medicine’s – AOSSM realizou um seminário
em Indianapolis sobre treinamento de força. Neste
seminário, incluíram-se as organizações principais, como
AOSSM, AAP, NSCA, American College of Sports

Medicine, National Athletic Trainers Association, President’s

Council on Physical Fitness and Sports, The U.S. Olympic

Committee e The Society of Pediatric Orthopaedics. O
consenso destes grupos era de que “o treino de força
para meninos e meninas pré-púberes é seguro com o
desígnio de programas formais, instrução, e supervisão”.
Além disso, a posição dos grupos globais era de que
“os benefícios do treinamento com pesos excedem os
valores de riscos” (ROBERTS, 2002).

Estudos realizados mostraram que o treinamento
de força, quando corretamente estruturado, com res-
peito à freqüência, ao modo, ao tipo de levantamento,
à intensidade, e à duração do programa, pode aumentar
a força em pré-adolescentes e adolescentes. (AMERI-
CAN ACADEMY OF PEDIATRICS, 2001).

Em pré-púberes, o treino de resistência formal tem
a capacidade de aumentar a força, sem ocasionar a
hipertrofia muscular. Tal ganho em força pode ser atri-
buído às funções neuromusculares, ao “aprendizado”,
segundo o qual, treinando o músculo de maneira cor-
reta e coerente, há aumentos no número e na fre-
qüência de disparos dos neurônios motores que serão
recrutados. Estes mecanismos explicam os lucros de
força do treinamento de força em meninas e meninos
pré-adolescentes.

A American Academy Of Pediatrics (2001) ainda
evidenciou que os programas de treino de força,
hipoteticamente, possam ajudar na prevenção dos
danos dos músculos esqueléticos relacionados com a
modalidade desportiva, mas estes dados ainda são
inconclusivos. Além disso, o treinamento pode aumen-
tar a saúde em longo prazo.

Outros benefícios do treino de força em crianças
são semelhantes ao de adultos e incluem: melhora da
força, da resistência muscular, densidade óssea e da
força de interface de tendão-osso; aumento da perfor-

mance, aumento da auto-estima e da imagem de corpo
(SOTHERN et al., 1999).

Um progressivo e moderado programa de exercí-
cios com pesos produz músculos fortes e equilibrados,
promovendo uma postura saudável e reduzindo a
ocorrência de problemas posturais.

Fica evidente que, analisando os estudos referidos,
não há evidências de que o treinamento bem orientado
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cause danos em crianças; pelo contrário, os benefícios
são infinitamente maiores que os malefícios. Foi reali-
zado um estudo sobre o tratamento com rádio fár-
macos antes e depois do treinamento de força, entre
grupos controle e grupos experimentais. Nenhuma
diferença foi achada nas epífises por visual ou com-
putador na interpretação. Quando se compara o trei-
namento de força com os jogos esportivos, Faigen-
baum (1993) mostrou que há maior risco nas ativida-
des esportivas organizadas. Há consenso entre médi-
cos e peritos em medicina do esporte: eles observaram
que, com o aumento da força do atleta, também
aumentarão o desempenho e diminuirá o risco de
danos futuros (METCALF & ROBERTS, 1993).

Os programas de treinamento com peso exigem,
impreterivelmente, supervisão por parte dos instru-
tores formados, e, ainda, que estes entendam a singu-
laridade das crianças e tenham uma compreensão sã
do treino de força (as diretrizes de segurança, os
métodos de aplicação, os procedimentos formais). O
ambiente de exercício deve ser seguro e todos os
participantes devem receber instruções sobre a téc-
nica de exercício formal, forma adequada de execução
do gesto.

5. A PREPARAÇÃO DESPORTIVA
DE LONGO PRAZO (PDLP)

A preparação de atletas pautada na cientificidade
deve ser a busca de todos os profissionais que estão
envolvidos com o treinamento desportivo e realizam
trabalhos com as crianças e pré-adolescentes.

Atualmente, existe uma ampla base de conheci-
mentos que sustenta a teoria da preparação de longo
prazo (PDLP). Para a sua devida compreensão, buscou-
se, na literatura, a idéia consensual de que as carreiras
dos atletas devem ser fruto de um planejamento
extremamente minucioso, e que as metas e os obje-
tivos específicos, muitas vezes, não devem ser adian-
tadas e, muito menos, atropeladas.

O processo de formação do atleta deve envolver
uma ação paulatina e progressiva, tanto no aspecto
das cargas de treinamento (volume, intensidade, den-
sidade) quanto nos aspectos técnicos e táticos. Os
princípios do treinamento, como individualidade bioló-
gica e progressão de cargas, devem fazer rigidamente
parte de todos os processos de formação.

Se os modelos de preparação deixam explícito que
resultados significativos só devem surgir a partir da

categoria anterior ao alto rendimento, será que existe
algum sentido no fato de esses resultados ocorrerem
prematuramente?

Segundo Cafruni, Marques & Gaya (2006), os altos
rendimentos adquiridos pelos atletas, no período de
formação, são objetos de duas críticas principais: a
primeira é a possibilidade de provocarem um esgota-
mento precoce das reservas de adaptação do jovem
atleta, e a segunda relaciona-se com a ausência do
trabalho de base essencial para se obterem resultados
de alto nível na idade adulta, devido à orientação
exclusiva para a vitória durante o processo de formação.

De fato, ao se referir às crianças e aos adolescentes
e sua relação com o exercício, faz-se necessária uma
classificação pela idade biológica, pois isto possibilita
distinguir, de forma mais clara, as adaptações
morfológicas e funcionais resultantes de um programa
de treinamento das modificações observadas no
organismo, decorrentes do processo de maturação,
principalmente quando intensificado na puberdade
(TOURINHO FILHO & TOURINHO, 1998). É inegá-
vel que os parâmetros das cargas de treinamento
devam ser elaborados de acordo com o estágio de
maturação da criança, e não de acordo com a idade
cronológica, pois as exigências e necessidades indivi-
duais variam bastante. Em alguns casos, as crianças
podem possuir a mesma idade cronológica, mas ter
diferenças significantes na altura e no peso.

A idade cronológica é referida somente pelos anos
da criança – conta-se a partir do nascimento. A idade
biológica, por outro lado, corresponde à idade deter-
minada pelo nível de maturação dos diversos órgãos
que compõem o homem.

A determinação da idade biológica é fator impor-
tante para conhecer a idade mental, óssea, morfológica,
neurológica, dental e sexual, e estas características se
englobam em três grupos: pré-púbere, púbere e pós-
púbere (ARAÚJO, 1985).

O desenvolvimento maturacional é, de fato, funda-
mental para o sucesso desportivo. Gallahue (1989)
referiu-se à maturação como as mudanças qualitativas
que capacitam o organismo a progredir para níveis
mais altos de funcionamento; além disso, é funda-
mentalmente inata, ou seja, é geneticamente deter-
minada. Portanto, para Malina (1986), estes indica-
dores em crianças e jovens são os seguintes: a matu-
ração esquelética e o desenvolvimento das carac-
terísticas sexuais secundárias, ou seja, a maturação
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sexual. A estimativa da maturação biológica, por meio
da maturação sexual proposta por Tanner (1962),
utiliza as características sexuais secundárias – pêlos
axilares, pêlos pubianos e desenvolvimento escrotal
para o sexo masculino, e desenvolvimento mamário,
pêlos pubianos e menarca para o sexo feminino.

Qual a necessidade e a usabilidade destes indi-
cadores na prática desportiva e aplicabilidade do
treinamento?

Pode-se entender que a melhor maneira de se
avaliar uma criança é conhecer seu estágio matura-
cional e ósseo. A precisão destas avaliações direciona
a ação para a aplicação das cargas de treinamento em
crianças; se não houver esta avaliação, a confiabilidade
das cargas fica prejudicada e o risco de erro na pres-
crição é quase certo.

Esta mensuração em função da idade biológica é
de suma importância para os estudos que dizem
respeito à criança, ao adolescente e ao exercício, pois
possibilita distinguir, de forma mais clara, as adaptações
morfológicas e funcionais (TOURINHO FILHO &
TOURINHO, 1998).

Conseqüentemente, esses aspectos devem ser
considerados, pois as crianças não são adultos em
miniatura, que podem ser programados para desem-
penhar e alcançar tais rendimentos, além de realizar
atividades fisiológicas e psicológicas potencialmente tão
questionáveis (DUDA, 1986; KOWALSKY, 1995;
GALLAHUE, & OZMUN, 2001; BOMPA, 2002). As
crianças e adolescentes, em comparação com os adul-
tos, ainda se encontram em fase de crescimento, onde
surgem inúmeras alterações físicas, psicológicas e
psicossociais.

Em relação a essas considerações, uma reflexão se
faz necessária: será que os sentimentos da criança são
levados em consideração na aprendizagem e, princi-
palmente, no treinamento? Será que o aprender brin-
cando não é importante? Se a natureza brindou com
a persistência a formiga, com a força o elefante, com a
velocidade o leopardo, ao homem brindou com a
infância. Este processo talvez seja para isso, para
aprender tanta coisa que os que vieram antes construí-
ram (FREIRE, 1993). Então, por que monitorar as car-
gas de treinamento dos jovens atletas? Por que men-
surar a idade com parâmetros confiáveis? Qual a utili-
dade dos conhecimentos teóricos na orientação e
prescrição prática do treinamento?

Observando a literatura, subentende-se que forçar
processos adaptativos normalmente ocasiona, em

jovens atletas, transformações estruturais e funcionais
dos órgãos e tecidos. Portanto, gerar esses estímulos
nas faixas etárias iniciais por meio de aplicação de
parâmetros máximos das cargas de treinamento e de
competição, utilizando-se dos parâmetros adotados
para os adultos, interrompe a via para o aumento da
habilidade desportiva e a revelação das possibilidades
individuais. As causas são múltiplas. Antes de tudo, a
sobreadaptação e a sobrecarga dos principais sistemas
funcionais do organismo são perigosas, uma vez que
podem provocar mudanças pré-patológicas e
patológicas (PLATONOV, 2004).

No tocante às cargas, é crucial a atenção: um
descuido que seja na magnitude pode gerar problemas
articulares, lesões músculo-tendinosas ou, então, su-
pertreinamento – e todas essas manifestações nega-
tivas estão relacionadas ao excesso de cargas – ou
aplicação incorreta dos parâmetros adotados para o
treinamento. De todo modo, planejar com coerência é
fundamental. E, na maioria das vezes, atingir este ápice
precocemente delimita e prejudica o desempenho do
jovem desportista no futuro. Um erro nesta preparação
pode ter conseqüências posteriormente agravantes.

Objetivamente, o período entre a iniciação despor-
tiva e o desporto de alto rendimento é designado,
segundo a teoria do treinamento desportivo, como
um período de formação, onde se procura desenvolver
bases que permitam aos atletas alcançar futuramente
os tão esperados resultados. E a preparação desportiva
de longo prazo (PDLP) acaba sendo fundamental para
este sucesso. Esta preparação é explorada por diversos
autores, e tem como objetivos principais promover a
elevação progressiva das cargas e exigências do trei-
namento, de maneira a obter uma melhora constante
da capacidade de rendimento e alcançar a máxima
eficiência em uma determinada idade, a idade ideal
(CAFRUNI, MARQUES & GAYA, 2006).

Esta metodologia de preparação é apregoada por
diversos estudiosos da teoria do treinamento, como
Weineck (1999), Bompa (2002), Barbanti (1997), Mar-
tin (1999), Filin (1996), Platonov (2004) e Harre (1982).

Martin (1999) disse que a preparação desportiva
de longo prazo (PDLP) deve conter um programa de
treino em perspectiva para crianças e jovens, com base
na aquisição gradual dos elementos da modalidade
praticada.

O que justifica a PDLP são as oscilações individuais
nos ritmos da maturação biológica e na diferença entre
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a idade biológica e a cronológica que, em alguns casos,
pode alcançar de cinco a seis anos (PLATONOV, 2004).

As modalidades que exigem força-velocidade
devem ser desenvolvidas em longo prazo, onde a força
máxima é secundária. Os adolescentes e jovens (idade
de sete a 17 anos) alcançam resultados máximos
quando os meios de influência para desenvolver as
qualidades específicas se combinam com os períodos
de seu aumento natural (GUZHALOVKSIY, 1984 apud

PLATONOV, 2004).

Platonov (2004) defendeu que a idade mais favorá-
vel para se desenvolver a força nas mulheres situa-se
entre os 20 e os 25 anos e, nos homens, entre os 23
e os 26 anos, de modo que a iniciação deste tipo de
trabalho pode ocorrer aos 17 e 18 anos. Já para o
desempenho aeróbico, a melhor faixa para se desen-
volverem a potência e a capacidade aeróbica é na
puberdade e, ao mesmo tempo, depois de finalizada a
puberdade, o trabalho de desenvolvimento das possi-
bilidades aeróbicas pode ser realizado com maior êxito,
devido à possibilidade de um forte aumento das cargas
de treinamento e de competição. Já com relação à
produtividade anaeróbica, a melhor faixa para seu
desenvolvimento ocorre após o fim da puberdade:
depois dos 17 ou 18 anos, nas mulheres, e dos 20 aos
22 anos, nos homens.

Para todas as capacidades físicas, há uma idade
sensível para o seu desenvolvimento. Ter o conhe-
cimento desses períodos sensíveis é primordial para
o melhor aperfeiçoamento e desenvolvimento des-
portivo das crianças.

Para Vygotsky apud Rubio (2000), o aprendizado
deve ser combinado de alguma maneira com a fase de
desenvolvimento da criança, mas não de maneira a
enquadrá-la em níveis de desenvolvimento específicos
e predeterminados, e sim pensando as relações entre
o processo de desenvolvimento e a capacidade de
aprendizado.

6. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Os fundamentos científicos expostos neste texto
procuraram mostrar os avanços do conhecimento

sobre a matéria, impulsionando-o no sentido de se
definirem conceitos que contribuam para promover
o desenvolvimento dos mais jovens em todos os âm-
bitos – físico, psicológico e social – e construir de
forma mais efetiva as condições que garantirão deter-
minados níveis de rendimento.

Os estudos sugerem que o desporto na infância
tem por objetivo principal desenvolver o repertório
motor da criança, a socialização, a autoconfiança e o
estímulo do comportamento social.

Expor as crianças a determinadas situações, como
treinos excessivos ou cargas com parâmetros máxi-
mos, leva-as à exaustão. Dessa forma, delimita-se o
desempenho da criança, além de gerar-se nela over-

training, overuse e síndrome de Burnout.

Mas, quando o profissional pensa na criança como
um “futuro” atleta, planeja e organiza o desporto cons-
cientemente, a probabilidade de se construir um cam-
peão é muito maior. A preparação desportiva de longo
prazo talvez seja o melhor modelo teórico de organi-
zação das cargas, e a sua utilização paulatina e pro-
gressiva gera uma perfeita adaptação dos atletas às
cargas, preparando o organismo para as altas cargas
futuras.

Para a otimização do rendimento esportivo e dos
benefícios do treinamento físico, é necessário com-
preender os benefícios da prática desportiva, as exi-
gências específicas de cada modalidade. Desta maneira,
construindo-se uma base sólida para os rendimentos
futuros, por intermédio de um adequado desenvol-
vimento das condições de cargabilidade geral durante
as primeiras fases de formação, permite-se, assim, um
possível aumento futuro das cargas.

O desporto deve se moldar no sentido de atender
às necessidades dos pré-adolescentes, assumindo um
papel formativo e adaptado às circunstâncias e carac-
terísticas desta faixa etária. É fundamental para a for-
mação da criança a observação dos estímulos aplicados,
seja no aspecto qualitativo, seja no quantitativo. A
compreensão dos níveis de maturacionais desen-
volvimento e uma correta direção dos parâmetros do
treinamento talvez possam ser as chaves para se
alcançar a excelência no desporto.
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