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“ Criancas e jovens nao sao miniaturas de
adultos e ndo devem ser submetidos a um

treinamento de adultos *
Weineck (1999, p.9
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Transferindo modelos

O fendbmeno especializacdo
precoce dentro do Esporte
reflete, na projecéo para um
sistema menor, a tendéncia
da sociedade industrial de
buscar a organizagéo social
e produtiva por meio da
especializacdo do trabalho,
com o objetivo da otimizacao
da producéo

Marques, 1991

E preciso diferenciar processos...

Treinamento Precoce: pratica de periddica de
atividades sistematicas e organizadas de
determinada modalidade esportiva

Iniciacdo Precoce: comecar a praticar antes do
momento adequado

Competicao Precoce: de acordo com modelos dos
adultos, enfrentamento em busca de vitorias

Especializacdo Precoce: rendimento especializado
em determinada funcéo
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A especializacao precoce...

e Constitui-se em um processo, € hao como
um fato que determina a sua ocorréncia,
mas basicamente um conjunto de eventos
e ocorréncias que se sobrepdem, ao longo
do processo de iniciacao esportiva, na

busca do rendimento no Esporte e das

interacdes do individuo com o ambiente

A obsessao pela vitoria fundamenta:

» estratégias equivocadas de treinamento,

» confunde os objetivos da iniciacao
esportiva,

 caracteristicas da competicao introduzidas
a infancia na cultura ocidental.

(Os meios de treinamento utilizados nesta
fase de iniciacdo s&o validos e eficazes?)
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Sobre a competicéao...

Os sistemas de disputa e competicao, que
sao reproducdes das formas competitivas
dos adultos, geram indiretamente a
transferéncia de meios e métodos de
treinamento aplicaveis a adultos para os

processos de iniciagao.

“O importante € quem joga”

Os possiveis efeitos

» Frustracao por resultados n&o obtidos
» Esgotamento de potencialidades

» Desenvolvimento confuso, impedindo a obtencéo
de desempenho maximo

* Comprometimento do desempenho escolar
» Lesdes de adultos

» Riscos fisiologicos e psicolégicos
Repertorio motor limitado
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O Treinamento como Processo de
Iniciacdo e Formacéao Esportiva

Questdes pertinentes

* Quando comecar? Quando se configuram treinamento de
iniciacéo, aperfeicoamento e alto rendimento?

* Quando é permitido treinar determinadas capacidades
fisicas, de forma que aconteca sua assimilagdo com
eficiéncia? E demais aspectos, como tatica, técnica  ?

* Quais principios de treinamento se aplicam?

* Quais as consequéncias que o esporte de rendimento pode
causar a saude integral da crian¢a?

» Esporte de rendimento alinha-se as necessidades
motivacionais infantis e juvenis?

» Como tornar as exigéncias de treinamento compativei s com

os deveres e obrigacdes escolares?
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Fases Sensiveis

» Periodos favoraveis para o treinamento de
determinadas capacidades fisicas. Sao etapas
relativamente curtas do processo evolutivo, em que
se permitem treinar pontualmente algumas
capacidades, ndo existindo uma etapa globalmente
sensivel para o desenvolvimento do rendimento

Grosser et al.(1989)

Fases Sensiveis das
Capacidades Fisicas

Idade e fases sensiveis
Capacidades

Aprendizagem
motora

Resisténcia

Forga

Velocidade

Flexibilidade
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Niveis de relacdo no processo de ensino e
aprendizagem de JDC

» Eu-—Dbola familiarizacdo com a bola

* Eu-Dbola—alvo finalizacdo

* Eu-bola—adversario combinacao de habilidades
* Eu - bola - colega — adversario jogoa?2

Segundo Garganta (1998

Questdes pertinentes

» Esporte de rendimento
alinha-se as
necessidades
motivacionais infantis e
juvenis?

e Como tornar as
exigéncias de
treinamento compativeis

com os deveres e

obrigacdes escolares?

* Eu - bola - colegas — adversarios jogoa3
* Eu - bola — equipe — adversarios do 3x3 ao... jogo
formal
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Formacgéao Psicomotriz:
7/8 anos

Fase Universal:
4/6 anos

Inicio Fase Escolar:
6 anos

Fase Orientacao:

ldade Escolar Tardia:

11/12 anos 10/11 anos
Inicio Especializagéo: Fase Direcéo: Primeira Fase
12/13 anos 13/14 anos Puberal: 12/13 anos
Treinamento Especifico: Fase Especializagdo: |Segunda Fase
15/16 anos 15/16 anos Puberal: 14/15 ano

Hahn (1989)

Greco (1998)

Weineck (1999)

HAHN

eInicio da especializacédo no esporte escolhido

*Ha a diminui¢&o do incremento a coordenagéo de form
buscando-se a formacao técnica ao esporte escolhido
*Aprendizagem das técnicas do esporte especifico, am
aprendizagem motora através da pratica em esportes

e formag&o multidisciplinar,

*Aplicagdo de exercicios especificos para desenvolve
caracteristicas que melhoram as bases dinamicas da
culminando com o inicio da atividade competitiva.

apura,

pliacdo da
semelhantes

ras
técnica,
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Greco - Fase de Orientacdo

eAutomatizacdo de grande parte dos movimentos e
percepcdo de outros estimulos que ocorrem ao mesmo
tempo da acao que é realizada

*Qcorre a iniciacao técnica com estimulos diversific ados
de diversos esportes, transferindo a preocupacéo ¢ om a
perfeicdo de gestos técnicos para fases posteriores

«Deve-se trabalhar o gesto do esporte em sua forma
global, com a¢cBes motoras trabalhadas para a solucd o de
tarefas esportivas

*Na tética, deve-se estimular as capacidades taticas  gerais
€ comuns aos esportes coletivos, delineando-se, ass  im, a
finalizacdo do processo de iniciacao esportiva.

Weineck
Idade Escolar Tardia

Weineck

*Exercicios variados, abrangentes, mas também direci  onados, para
consolidacdo de uma técnica esportiva superficial o u, ainda, se possivel
mais refinada

*Repertdrio de movimentos - contexto global ou que po ssibilite a
capacidade de movimentacéo geral

*Excluir ou corrigir movimentos com técnica duvidosa , evitando-se a
dificil correcéo posterior

Promover bases coordenativas para o bom desempenho posterior
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Fases Sensiveis

» Periodos favoraveis para o
treinamento de determinadas
capacidades fisicas. Sao
etapas relativamente curtas
do processo evolutivo, em
gue se permitem treinar
pontualmente algumas
capacidades, nao existindo
uma etapa globalmente
sensivel para para o
desenvolvimento do
rendimento

Grosser et al.(1989)

b

Capacidades Sensoriais,
Cognitivas e Psiquicas

¢ Citando as Capacidades Sensoriais, Cognitivas e Psiquicas,
Grosser et al. (1989) indicam que estas sdo imprescindiveis
para o desenvolvimento nos processos de aprendizagem e
treinamento no esporte.

¢ As capacidades perceptivas (responsaveis pela captacéo de
informacdes através dos érgdos sensoriais e sua assimilacéo),
as volitivas, intelectuais e de maior reacao e concentracao se
desenvolvem favoravelmente entre os 9 e 13 anos.
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Capacidades de Aprendizagem e
Coordenacéo

« Capacidades de Aprendizagem e Coordenacéo - favorecidas entre os 7 e 12 ano
pela elevada plasticidade do sistema nervoso centra .

e Excita-se o cérebro, permitindo maior captacdo e as  similacdo de informacdes
do que nos adultos.

« Essas capacidades ndo devem ser executadas em estado de fadiga, para  que
0s processos de coordenacdo possam ser bem treinado S.

« Devem ser desenvolvidos dentro de um complexo, com movimentos variados
0 que permite o treinamento de novos movimentos e técnicas esportiv as.

* As capacidades coordenativas desenvolvem-se sob diversos aspectos, como a

complexidade, a variabilidade e a continuidade

Capacidades de Resisténcia

* As condigdes aer6bias séo indicadas, o que ndo acont  ece com as anaerdbia.

* As condigdes anaerdbias sdo menos favoraveis durant e a infancia, pelas
proprias condigcbes de maturacao e suas conseqiiéncia s fisiologicas.

e Para a Capacidade Aerobia - énfase a abrangéncia, e ndo a intensidade

e Seu estimulo deve ocorrer em todas as oportunidades possiveis, mediante
aspecto ludico na elaboracéo dos exercicios.

* A escolha dos métodos deve corresponder as condigdes psicofisicas das criangas e
adolescentes.

* A Capacidade Anaerdbia apresenta-se mais limitada em criancas do que em
adultos, aumentando com a idade de crescimento . O aumento da capacidade

anaerdbia é acelerado, no inicio da puberdade, emf  unc¢é&o do grande aumento
de testosterona.

09/03/2011
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Capacidades de Forca

 E indicada pela facilitacdo da capacidade de resist  éncia
aerdbia a partir dos oito anos, relativizando-se com a
capacidade de resisténcia anaerébia

» Facilitada pela coordenacéo intra e intermuscular, gue se
desenvolve a partir dos 8/10 anos.

* Aumento da seccéo transversal de fibra muscular se
inicia a partir da puberdade, tendo como causa a
producdo hormonal.

Capacidade de Forca

*Devem ser empregados estimulos globais, abrangentes
e complementares de forca, a fim de desenvolver e
permitir a atuacao de forma equilibrada, de todoso s
segmentos corporais .

0 treinamento da forca deve ser desenvolvido de for ma

harmonica, ludica e variavel, de maneira que favore ca o
desenvolvimento dos aspectos de coordenacéao, por

meio de jogos e brincadeiras.
B CBB
Iel
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Capacidades de Velocidade

* As Capacidades de Velocidade séao produto de capacidades
muito complexas, sintese de capacidades de forca e

coordenacéo .

» As fases sensiveis favoraveis para os diferentes componentes
indicam dos 7 até 12 anos para tempo de reacao e velocidade
ciclica, os 9 até 13 anos para forca explosiva e ac  eleracéo nas
meninas, e 10/11 anos até 15 anos para 0s meninos.

Capacidade de Velocidade

*Velocidade e forca rapida devem ser quase que,
exclusivamente, aprimorados através dos jogos,
estimulando de modo variado o sistema
neuromuscular , com o cuidado que devem ser
adaptados as capacidades dos participantes

*As criancas ndo devem ser sobrecarregadas com
meios e métodos de treinamento que ultrapassem
suas capacidades.

09/03/2011
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Flexibilidade

« Aflexibilidade é maior quanto mais jovem for o atl eta, podendo ser
treinada de forma geral, porém néo ilimitada . Seu estimulo deve
ocorrer desde a infancia, a fim de se contrapor aos processos de
enrijecimento de tenddes, ligamentos e capsulas art iculares, sendo
importante, na profilaxia, em longo prazo, o cuidad o com o
desequilibrio muscular, que tende a aparecer comod  ecorréncia de
utilizacéo especifica em determinada modalidade.

¢ No treinamento da flexibilidade, que ndo se desenvolve igualmente
em todas as articulagées, predomina a técnica de al  ongamento,
assim como exercicios especificos para uma determin ada
modalidade esportiva.

Caminhos possiveis

» Elaborar o processo de acordo com a
Caracterizacéo de Fases

» Diversificacédo de aprendizagem dentro da
modalidade escolhida

 Introduzir no processo o estimulos as habilidades
motoras basicas

» Estimular aprendizagem por meio de processos
gue envolvem todos os sentidos

e Incrementar o processo com o estimulo das

inteligéncias multiplas _
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e Sistema

e Organismo

» Pessoa = potencial de

Em foco, a Pessoa

!
4

crescimento

-

Em foco, a Pessoa

O exercicio desta capacidade requer um contexto de
relacées humanas positivas, favoraveis a conservacao
e a valorizacdo do “Eu”, isto €&, requer relagbes
desprovidas de ameaca ou de desafio a concepcéo
gue o sujeito faz de si mesmo

O exercicio desta capacidade requer um contexto de
relacbes humanas positivas, favoraveis a conservacao
e a valorizacdo do “Eu”, isto €&, requer relagbes
desprovidas de ameaca ou de desafio a concepcéo
gue o sujeito faz de si mesmo

09/03/2011
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Significado das experiéncias

Ativadores das inteligéncias

Experiéncias cristalizadoras sao os pontos
criticos no desenvolvimento dos talentos
e habilidades de uma pessoa. Ocorrem
geralmente na infancia. Sao como uma
faisca” que ligam uma inteligéncia e
iniciam seu desenvolvimento rumo a
maturidade.

Significado das experiéncias

Desativadores das inteligéncias

Experiéncias paralisantes sdao experiéncias que
“desligam” determinada inteligéncia.
Envolvem vergonha, culpa, medo, raiva e
outras emocgoes negativas que impedem as
inteligéncias em seu desenvolvimento.
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O Fenémeno da Adaptacao
Conceitos

» Reorganizacgao organica e funcional do organismo,
mediante exigéncias internas e externas

» Reflexdo organica, adocao interna de exigéncias

* Representa a condicéo interna da capacidade
melhorada de funcionamento

» Presente em todos 0s niveis hierarquicos do corpo
Configura-se em caracteristica importante da Vida

Formas de adaptacao —
|.aspectos anatdmicos e fisiologicos

» Morfolégicas — referentes a forma (massa muscular
e corporal, volume cardiaco, capilarizacao)

* Funcionais — referentes ao aumento das
capacidades de sistemas funcionais (metabolismo
de energia e gases)

09/03/2011
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Formas da adaptacao —
ll. AlteracOes devido a sobrecarga

» Adaptacdes “biopositivas” — estimulos
apresentados de forma o6tima, levam a formacao de
novas estruturas de suporte

» Adaptacdes “bionegativas” — estimulos
apresentados de forma exagerada ao sistema,
levam ao prejuizo da estrutura

Formas de adaptacao —
lll. Aspectos de tempo

» Adaptacéo rapida — aparelho locomotor ativo
(musculos)

» Adaptacao lenta — aparelho locomotor passivo
(ossos, cartilagem, tenddes e ligamentos)

09/03/2011
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Formas de adaptacao —
I\VV. Especificidade

» Especificas — manifestacdo no ambito imediato dos
estimulos

* Na&o especificas (ou cruzadas) — ocorrem em areas
organicas que nao exibem relagéo direta com o
estimulo

&5
1

Formas de adaptacao —
V. Geral e Especial

» Adaptacdo Geral — refere-se a resisténcia basica
geral melhorada

» Adaptacao Especial — dirige-se a grupos
musculares locais, devido ao treinamento
especializado, em relacdo a memaoria motora

Para estimulo especifico, adaptacéo especifica

09/03/2011
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Formas de adaptacao —
VI. Sequéncia
» Adaptacdo — Reorganizacao processual do

organismo

» Desadaptacao — Involucéo dos processos
estabelecidos anteriormente

» Readaptacédo —Novo processo de adaptacao apos
pausa com perda de nivel adaptativo

Fatores de Influéncia

Enddgenos

» ldade — organismo em crescimento apresenta grande
potencial de adaptacéo, que decresce com avanco da
idade

* Sexo — treinabilidade da mulher € menor, devido a
fatores hormonais

» Condicao de treinamento — quanto menor o nivel de
desempenho, maior o nimero de ocorréncias de
adaptacao (desequilibrio da homeostase)

09/03/2011
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Fatores de Influéncia

Exogenos

* Qualidade e Quantidade de Sobrecarga — seqtiéncia de
estimulos de sobrecarga (intensidade, duracéo,
abrangéncia e densidade do estimulo, freqiéncia de
treinamento/sobrecarga) — indicam para a forma e
abrangéncia do processo de adaptacéo.

» Alimentacéo — incrementa o processo de adaptacao
através da disponibilidade de elementos necessarios
em quantidade suficiente ao consumo de energia e de
elementos de construg&o ao organismo. g &

e I

Principios do Treinamento Esportivo
(Weineck, 1999)

Bases Gerais

» Otimizam de forma contextualizada a escolha e execucao de
métodos de treinamento, em dimens&o complexa e consciente

» Principios Gerais — referem-se a maioria das modalidades
esportivas, a todos os tipos de treinamento e a etapas de
desenvolvimento a longo prazo

» Principios Especificos — referem-se a aspectos isolados do
treinamento ou grupos com objetivos especificos

* Regras de treinamento (desenvolvimento prolongado de
desempenho; modalidades esportivas e grupos; desenvolvimento
de desempenho individual) possibilitam a concretizacdo dos

principios do treinamento
g Rl
T

09/03/2011
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1. Principio da Sobrecarga para ruptura do
efeito de adaptacéo

Principio da Sobrecarga Eficaz  compreende a necessidade de
gue a sobrecarga deve ultrapassar uma determinada intensidade
para que haja aumento de desempenho, sendo a intensidade de
estimulo variavel para cada atleta

Principio da Sobrecarga Individualizada compreende a
demanda de estimulos que correspondam a aceitacao individual
e as necessidades de cada atleta. Considera-se também o tipo
de fibra muscular de cada atleta.

Principio da Sobrecarga Progressiva € resultante de uma
relac@o entre estimulo, adaptacdo e aumento da sobrecarga. As
exigéncias devem ser aumentadas de forma gradual ou
descontinua, em relacéo a diversos parametros, como: volume e
intensidade, demanda de coordenacao de movi v;;.s c-B el de
competicoes Z, H

$
&

1. Principio da Sobrecarga para ruptura do
efeito de adaptacéo

Principio da Seqliéncia Correta da Sobrecarga  coordenacéo e
velocidade deve preceder forca maxima e resisténcia

Principio da Variacdo da Sobrecarga (através de mudanca nos
métodos utilizados, ou outras variaveis de treinamento) indicado para
estimulos de novos niveis de adaptacdo quando ndo ha aumento de
desempenho ou para manutenc¢édo de forma por tempo prolongado

Principio da Alternancia da Sobrecarga  a sequéncia correta de
estimulos possibilita aumento da intensidade e volume de treinamento,
devido ao heterocronismo da recuperacao

Principio da Relacédo Ideal entre Sobrecarga e Recup  eragéo
supercompensacao relaciona-se com recuperacao acima do nivel
usual, de metabolismo energético

09/03/2011
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2. Principio da Ciclizacao para assegurar a
adaptacao

Principio da Sobrecarga Progressiva  Sobrecargas
progressivas promovem elevagao constante do desempenho
esportivo até que se atinja o desempenho individual méaximo.
Velocidade de adaptagéo é proporcional a velocidade de
desadaptacéao.

Principio da Periodizagédo da Sobrecarga  a sobrecarga ndo
deve permanecer por muito tempo no limite do atleta, otimizando
assim a forma ideal para a competicéo.

Principio da Regeneracéo Periodizada em casos de elevado

desempenho, por anos seguidos, recorre-se a longos periodos

de treinamentos em baixa intensidade e com procedimentos que
ermitam novos estimulos psicofisicos. DG

P P © | |"|

3. Principios da Especializacao para
especificacdo do treinamento

Principio da Adequacéo a ldade a carga de estimulos
utilizadas em treinamento deve ser determinada de acordo com a
idade bioldgica e ndo com a idade cronologica, a fim de esgotar
o potencial do atleta. Compreende também a utilizacdo das fases
sensiveis

Principio do Direcionamento da Sobrecarga  cada modalidade
esportiva tem um perfil caracteristico quanto a coordenacéo e ao
condicionamento. O treinamento é um processo crescente de

especializacdo em que algumas capacidades sédo aprimoradas
até seu desempenho maximo.

09/03/2011
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4. Principio da Proporcionalizacao

Principio da Relacgdo Ideal entre Formagédo Geral e E  specifica
a participacéo de exercicios de formacéo geral e especifica no
processo de treinamento é modificada com a evolugéo do
treinamento. A tendéncia é de que a carga de exercicios
especificos seja maior em relacdo a carga de exercicios de
carater geral (que sdo especificos para a modalidade), mesmo
gue o atleta tenha necessidade destes.

Principio da Relacao Ideal entre Desenvolvimento e
Componentes de Desempenho somente através do equilibrio
no treinamento é que se pode desenvolver uma relagéo ideal
entre capacidades concorrentes. Todos os componentes de
desempenho influenciam-se mutuamente. A técnica e a
coordenacdo precedem estimulos mais intensos de velocidade,

forca, resisténcia. g. CBB

09/03/2011
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