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Epigrafe 

E agora, Jose? 

A fest a acabou, 

A luz apagou, 
Oswniu, 

A noile ･ Ｎ ｾ ｦ ｲ ｩ ｯ ｵ Ｌ ,

E agora, Jose? 

E agora, voce? 

Jose 

Voce que e sem nome, 

Que zomba dos oulros. 

Voce quefaz versos, 

Que ama, prates/a? 

E agora, Jose 

Estd sem mulher, 

Es/6 sem discurso, 

Est6 sem carinho, 

Jd niio pode beber, 
16 niio pode fomar, 

Cuspir }6 niio pode, 

A noile esfriou, 
0 dia niio veio, 
0 bonde niio veio. 

0 riso niio veio 
Niio veio a utopia 

E tudo acabou 

E tudojUgiu 
E tudo mofou. 

E agora, Jose? 

E agora, Jose? 

Sua dace palavra. 
Seu instante defebre, 

Suagula ejejum. 

Sua biblioreca, 
Sua laVI·a de aura, 

Seu terno de vidro. 

Sua incoerincia, 

Seu Odio- e agora? 

Com a chave na miio 

Quer abrir a porta 

Niio existe porta; 

Quer morrer no mar, 

Mas o mar secou; 
Quer ira Minas. 
Minas niio hd mais. 

Josi, e agora? 



Quer morrer no mar, 

Mas o mar secou; 

Quer ira Minas, 
Minas niio hii mais. 

Jose. e agora? 

Se voce gritasse, 

Se voce gemesse. 
Se voce tocasse 

A va!sa vienense, 

Se voce dormisse, 

Se voce cansasse, 

Se vocd morresse .. 

Mas voce niio morre, 

Voci i duro, Josi! 

Sozinho no escuro 

Qual bicho-do-mato, 

Sem teogonia, 

Sem parede nua 
Para se encostar, 

Sem cavalo preto 

Que jUja a galope, 

Voce marcha, Jose! 

Jose. para onde? 

Carlos Drummond de Andrade 
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Resumo 

A busca de melhores resultados e a melhoria da performance 

humana levaram a Ci€mcia do Desporto a uma grande evolw;:ao de seus 

estudos na busca do aperfeiyoamento do treinamento de atletas. Nesse 

sentido esse trabalho tern como objetivo fazer uma amilise sabre o 

treinamento da modalidade natayao nas categorias Petiz I e Petiz II com 

crianyas de 11 e 12 anos respectivamente e apontar os perigos do 

treinamento precoce. Como banco de dados foram utilizadas as obras da 

biblioteca de Faculdade de Educayao Fisica da Unicamp e uma pesquisa 

semi-estruturada com 14 t6cnicos da modalidade pertencentes a 2a. 

Delegacia de Natayao da Federayiio Aqmltica Paulista. Foi urn trabalho 

observacional, do tipo transversal, com o interesse de saber o nllmero de 

sey6es de treino (st), nllmeros de horas (h), se o treino das categorias eo 
mesmo ( tm), treinamento fora da piscina (fp), volume(v), capacidades 

fisicas (cf) e sexo(s). Os principais resultados obtidos foram st (85,7%), 

h(50%) treinam 2h, mt (57,1%), fp (92,8%), v (35%) mais que 3000m e 

c£(85,7%) treinamento aer6bio e s (92,8%). Com esses dados chegamos 

a conclusao de que estao se antecipando as fases do processo 

pedag6gico do treinamento de natayao para crianyas, podendo assun 

causar alguns efeitos nao deseJ·aveis para elas. 
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Introdm;fio 

Na busca pela sua sobrevivSncia e a necessidade de da procura por 

alimentos fez com o homem entrasse na <igua.Entao comeyou o nOs 

chamamos de natayiio, que nada mais 6 o deslocamento da pcssoa no 

meio liquido, com o passar dos tempos ocorreu uma evoluyiio nesta 

fom1ar de deslocamento, pois os homens notaram que poderiam se 

deslocar cada vez mais r<ipido foi entiio que surgiu a natayiio 

competitiva uns dos esportes mais antigos e praticados em todo o 

mundo. 

As primeiras Olimpiadas em que a natay3o apareceu foi em 1894 

quando o badlo Pierre de Coubertain inaugurou as olimpiadas 

Modernas, a primeira participayiio brasileira foi em1920 na Antu6rpia, 

mais nossa primeira medalha foi conseguida 30 anos depois em 1952 na 

cidade de Helsinque com Tetsudo Okamoto, a partir de ent8.o a natayiio 

brasileira niio parou mais de crescer.No Brasil a natayao comeyou a ser 

praticada na cidade do Rio de Janeiro no inicio do s6culo passado, logo 

ap6s niio demorou para se espalhar por todo o pais. 

Nas Olimpiadas a natayiio 6 uma das modalidades mais nobres 

desde o ｣ ｯ ｭ ｾ ｯ o dos jogos, essa importfmcia leva os t6cnicos e atletas a 

uma forma cada vez r:iipida de diminuirem as suas marcas pessoais.No 

Brasil niio 6 diferente do resto do mundo essa busca incessante pela que 

dos recordes, com isso o Processo Pedag6gico do Treinamento 

Desportiva tern uma import§ncia muito grande, pois crianyas estao 

sendo submetidas cada vez mais cedo ao Treinamento Desportivo onde 

sao submetidas a uma carga de treinamento as vezes superior a que 

podem suportar o que podemos chamar de Treinarnento Precoce. 
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0 Treinamento precoce pode causar s6rios problemas para a vida 

desse atleta tanto de ordem social quanto fisica vindo a atrapalhar sua 

vida como atleta.Preocupado com a possibilidade de acontecer esse tipo 

de situay§.o com nos atletas de categorias de base (que englobam atletas 

de II a I2 anos) estudaremos os processes fisicos que estao 

relacionados com esse processo de treinamento. 
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1. Desenvolvimento 

Como sabemos os melhores resultados desportivos na natayiio sao 

obtidos quando a maturayiio biol6gica do atleta esta completa, isso 

acontece por volta dos 16 a 18 anos de idade.O planejamento em Iongo 

prazo e de extrema import&ncia para que esses resultados sepm 

obtidos, nesse sentido, a natayiio por faixa et<lria tern urn valor 

fundamental na obtenyiio de bons resultados. 

0 treinamento desportivo com crianyas assim como o treinamento 

com adultos devem seguir as leis biol6gicas do crescimento, 

desenvolvimento e maturayao do individuo. 

Segundo (Bulgakova 2000) a preparayiio em Iongo prazo acontecc 

com maior :frequencia no periodo da puberdade, na fase de maturayiio 

sexual que vai dos 8-9 a 16-17 anos de idade, quando esse periodo 

chegar ao fim, o organisrno estara corn sua maturayiio sexual, fisica e 

psiquica completa. Seguindo todas as fases de preparayiio a Iongo prazo 

juntamente com as caracteristicas de cada periodo da puberdade, sera a 

melhor forma de desenvolvimento das capacidades fisicas. 

A puberdade e o periodo que acontece a maior alterayao do nosso 

organismo, podemos dividi-la em tres partes: pre-puberdade, puberdade 

e p6s-puberdade.Cada uma dessas fases siio caracterizadas par algumas 

caracteristicas distintas(Bulgakova 2000): 

1.1- Pr6-puberdade---+ ocorre o crescimento corporal vertical (altura) 

e as mudanyas acentuadas dos sistemas vegetativos do organismo e 

tamb6m o aumento da atividade do sistema nervo central o que gera urn 

aurnento funcional do hipot<ilamo e da hip6fise, que vai diminuir a 

atividade das gh'indulas sexuais(Bulgakova 2000). 
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1.2- Puberdade----t ocorre o crescimento das atividades das gliindulas 

sexuais e o melhoramento dos sistemas funcionais do organismo, e 

nessa fase em que ocorre o ritmo mais acelerado de crescimento da 

altura, aonde vai diminuindo a cada ano(Bulgakova 2000). E aqui que 

comeya o aparecer as diferenyas entre meninos e meninas, portanto, pais 

o processo maturacional das rneninas acontece urn pouco mais cedo nas 

meninas. Com o aumento das atividades sexuais tamb6rn acorre o 

interece, principalmente p6r parte delas, p6r outros coisas p6r exemplo o 

cuidado com o corpo, namorados e interesses sociais, portanto devernos 

estar conscientes dessas mudanyas para que nao possam influenciar de 

fonna negativa na sua vida de at! eta. 

1.3- P6s-puberdade----t e onde acontece o crescimento da massa 

muscular e corporal dos jovens, onde os ritmos das capacidades fisicas 

ficam lentos, 6 nessa fase ern que o organisrno atinge a maturay5o 

completa. A heterocronia (diferenyas dos ritmos de desenvolvimento de 

certos sistemas funcionais e capacidades fisicas) 6 a parte mais 

importante dessa fase, alem do desenvolvimento de varios sistemas 

funcionais do organisrno e particularidades do bi6tipo que diferencia 

homens e mulheres(Bulgakova 2000).Nesse periodo devemos tomar 

cuidado principalmente com o desenvolvimento do trabalho de forya, 

pais como j<'t foi vista acima, ocorrer urn aumento natural da massa 

muscular, portanto h::l urn aumento da forya. 

1.4- Crescimento, desenvolvimento e ｭ ｡ ｴ ｵ ｲ ｡ ｾ ［ ｡ ｯ o

Segundo Guedes (1997) e crescimento corresponde as alteray5es 

fisicas nas dimens5es do corpo como urn todo ou ainda de partes 

especificas, (pr6-puberdade) e corresponde as transformay5es 

quantitativas, como exemplo podemos citar o crescimento dos ossos 
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que comeyam a crescer durante a gravidez e acabam de crescer assim 

que as placas de crescimento se fecharn; desenvolvimento e a sequencia 

de modificayOes evolutivas nas funy6es do organismo e corresponde as 

transformay6es quantitativas e qualitativas e vai desde o nascimento ate 

a morte, par exemplo, as capacidades fisicas podem ser desenvolvidas a 

qualquer momenta na vida de urn individuo e a maturayao e o conjunto 

de mudanyas bio!Ogicas que ocorrem de fonna muito bern ordenada e 

estruturada em cada individuo(puberdade). 

Como exemplo podemos citar segundo Bulgakova o aumento da 

velocidade de crescimento entre cada meninos e meninas, nas rneninas o 

aumento maior ocorre por volta dos 10-13 anos (atingindo seu melhor 

periodo entre 11-12 anos) enos meninos e entre 12-15 anos (tendo seu 

auge entre 13-14 anos). 

A partir desse ponto iremos fazer uma analise do desenvolvimento 

morfol6gico, fisico e funcional de jovens nadadores dentro das suas 

respectivas idade, particulannente com crianyas de 11 e 12 anos. Tambem 

iremos falar das fases sensiveis do treinamento, que sao detenninados 

momentos que estamos sensiveis a certo tipo de treinamento. Nao e urn 

periodo rnuito Iongo, portanto temos que tamar urn certo cuidado para 

que o treino nao ultrapasse seu limite( Grosser eta! 1989), como mostram 

as tabelas I e 2. 
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Tabela-1 

ｃ ｯ ｮ ｶ ･ ｾ Ｖ ｍ Ｚ : + ｒ ｬ ｴ ｾ • ｭ ｾ ~ d• er.sdmanto natural: 
++ Perlodoo etarios dG altos ritmoo do oresclmento natural; 
+++ Periodoo otarios dos ritmos rmlxlmos de a .. clmento natural. 

tabela2 



2. Capacidades e Desenvolvimento 

2.1 ｾ ~ Desenvolvimento so matico: 

Trata das dimensOes totais como peso corporal, volume dos 

pulm6es, propory6es e outros.Por exemplo, nas meninas o cresclmento 

ted. maior intensidade sera entre 1 Ｐ ｾ ~ 13 anos com(pique entre 11-12 anos) 

e nos meninos 12-15 anos com (pique entre 13-14 anos), jil a massa 

corporal tenl. seu aumento durante a puberdade devido a presenya de 

grande teor da somatrotopina no sangue das crianyas. A massa muscular 

das meninas tera seu termino por volta dos 13-15 anos mais ou rnenos 6 

meses ap6s a "menarca". 0 indice de forya e a produtlvldade funcional 

irilo diminuir, porque apOs a rnenarca o crescimento corporal se di pelo 

componente gorduroso. Ja para os meninos a massa muscular cresce 

intensamente desde 13-14 anos de idade(Bulgakova 2000). 

2.2- Capacidades de ForfYa: 

A partir da puberdade a capacidade de forya pode ser melhor 

trabalhada, pais devido ao aumento da produyao hormonal ocorrera o 

aumento da secssao transversal da fibra muscular. Antes dos 12 anos de 

!dade eTas crescem devido ao aperfeiyoamento da coordenayao muscular 

e da experiencia motora. Para as meninas ap6s os 12 anos cresce a custa 

do crescimento natural da massa muscular e vai ate a pnmetra 

menstruayao.A forya explosiva e a resistencia de forya tern sua fase 

senslvel a partir dos 11-13 anos ate 15-17 anos, ji a forya maxima vai a 

partir doslS-17 anos ate 17-19 anos.Bulgakova 2000, Maglischo 1999). 
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2.3- Capacidade aer6bia: 

Segundo Maglischo as condiy6es aer6bias de treinamento sao 

as mms indicadas para as sess6es com crianc;:as, elas podem chegar a 

nfveis de capacitayiio maxima de oxigSnio prOxima dos aduitos, mas e 

preciso saber que a fase sensivel nao se inicia antes da puberdade, onde 

entao ocorrera urn aumento dos indices funcionais. 0 in dice fisiolOgico 

do equivalente de oxigenio e menor entre nadadores de 10-13 anos de 

idade par isso sao capazes de nadar grandes volumes de trabalho em 

pequenas intensidades (Bulgakova 2000), portanto, devemos dar mais 

Snfase na abrangSncia do treino e niio na intensidade de nado. 

Sabemos tambem que com o aumento da produyao de secreyao do 

horm6nio do crescimento, ha urn aumento do volume e tamanho dos 

6rgaos intemos, mais especificadamente o pulmao e o cora<yiio. 0 

crescimento do peso e seguido quase que simultaneamente pelo aumento 

da massa do mllscula cardiaco e o tamanho do corac;:fio o que cria 

condiy6es favanlveis para aumentar a patSncia aer6bia o aprimaramento 

da t6cnica das crianyas tambem ajuda a aumentar a capacidade aer6bia, 

pais elas sao capazes de nadar urn maiar volume(Bulgakova 2000). 

2.4- Capacidade anaer6bia: 

A capacidade anaer6bia das crianyas e muito mais baixa do que nos 

adultos, notamos isso atraves de algumas evidencias muitas claras. Par 

exemplo, picas de lactato sanguineo sao menos que a metade em criaw;as 

entre 6-11 anos do que em adultos(Bulgakava). Segundo 

Maglischo(l999) elas passuem uma menor quantidade de glicogtnio 

annazenada nos mUseu los e menor quanti dade de fosfato de creatina, elas 

tambem possuem menor quantidade de Fosfrutoquinase uma enzima que 

tern influencia muito grande na conversao de glicogSnio em <kido l<itico, 

17 



portanto e muito prov<ivel a menor capacidade anaer6bia para ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ Ｎ . 0 

aumento da capacidade anaer6bia s6 acorrera a partir da puberdade, 

devido a maior ｰ ｲ ･ ｳ ･ ｮ ｾ ｡ a da testosterona, que ira influenciar no aumento 

da massa muscular e assim consequentemente urn aumento do 

glicog6nio muscular e das outras enzimas. 

2.5 Capacidade de Flexibilidade: 

Podemos classificar de duas formas a flexibilidade passiva e ativa, 

com cada uma delas tendo urn determinado periodo sensivel. A passiva 

se manifesta na in:fancia predominantemente nos primeiros anos de vida, 

pais niio possuem massa muscular suficiente. A ativa ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｡ a a se 

manifestar quando ja existe urn certo ganho de massa muscular e uma 

boa coordenayiio motora adequada. A fase da flexibilidade ativa ocorre 

par volta dos 8 e 11112 anos nas meninas e 8/9 ate 12/13 anos nos 

meninos. E muito importante que se trabalhe a flexibilidade desde de 

cedo, pais assim, sen\. mais dificil que ocorra o enrijecimento de tendOes, 

ligamenta e capsulas articulares, tambem evitando o desequilibrio 

muscular(Balbino 200 1). 

Segundo Maglischo (1999) a flexibilidade e maior enquanto ainda se e 

｣ ｮ ｡ ｮ ｾ ｡ a e com o dos anos vai diminuindo gradualmente ap6s a puberdade. 

As mulheres sao mais flexiveis que os homens, portanto necessitam de 

uma menor sessao de treinarnento. 

Durante o nosso processo de evoluyao ontog6nica passamos pelas 

mesmas etapas de desenvolvimento, mas com ritmos e tempos diferentes 

uns dos outros ande a maturayao bio16gica mostra as grandes diferenyas 

individuals, os seus critE:rios mais conhecidos, silo a idade 6ssea e as 

caracteristicas sexuais secundarias. Segundo (Bulgakova 2000) de 60 a 

65% de meninas de 12 a14 anos de idade e meninos de 13 a 15 anos, 

estao dentro do padrao de normalidade do desenvolvimento sexual e 35 a 

45% sao adolescentes que pertencem ao grupo de maturadores tardio ou 
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precoce. Os ritrnos de desenvolvimento das capacidades motoras dos 

indices de desenvolvirnento sornitica e funcional crescem irregularmente 

independentemente das v<.hias fases do periodo da puberdade. Urn 

treinamento fisico adequado ini exercer uma maior influencia sabre o 

desenvolvimento das capacidades fisicas nos periodos de seu crescimento 

natural. Portanto devemos Levar em considera«;Oes as caracteristicas dos 

niveis individuais e ritmos da maturayao sexual de cada individuo 

podendo organizar e planejar mais adequadamente os treinamentos dos 

jovens desportistas. 
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3. Treinamento Desportivo Infantil 

0 processo de treinamento infantil niio deve ser vista como urn 

grande vilao para a vida das crianyas, pais uma pratica pedag6gica bern 

estruhtrada e respeitando todas as condiy6es biol6gicas ( crescirnento, 

desenvolvimento e maturayiio) tranl sem dUvidas grandes beneficios 

para a vida dessas crianyas, tanto como atletas como no aspecto afetivo

social. Segundo (Balbina 2001) o esporte dessa forma e tratado em sua 

forma mais essencial, que e a forma educativa. 

Vilrias dUvidas acerca do processo pedag6gico do treinamento 

infantil surgem quando se fala a respeito da epoca de se inicmr o 

treinamento, sendo assim buscamos algumas referencias (Hahn 1989, 

Weineck 1999, Zakharov 1992) para nos auxiliar sabre o terna, e caso 

especifico da natayao buscamos apoio em (Bulgakova 2000, Maglischo 

1999,). 

Para Zakharov 1992 a preparayiio esportiva se di atraves de uma 

preparayiio que denomina de preparayiio de muitos anos: 

3 .1-preparayiio preliminar 

3.2-especializayao inicial 

3.3-especializayao aprofundada 

3.4-resultados superiores 

3.5-manutenyao dos resultados 

Cada fase possui tarefas distintas, que serao propostas atraves de 

uma seqUencia 16gica onde sera respeitado o limite biol6gico de 

cada uma delas, portanto, nao possuem uma durayao muito fixa, 

pais os ritmos de desenvolvirnento sao influenciados pelos fatores 

bio16gicos que sao diferentes de pessoa para pessoa. 

3.1-Etapa de preparayllo preliminar: 

As principals tarefas dessa etapa sao assegurar a preparayao 

t1sica multilateral e a formayao bern ordenada do organismo em 

crescirnento, assim como o ensino de uma boa coordenayilo 
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motora global, com aprendizagem de gestos motores bobicos 

como corrida, saltos, natayao, etc). Os jogos tambem sao uma 

boa forma de trabalho com jovens desportistas, pois atraves deles 

silo vivenciadas diferentes experiSncias motoras e socio-afetivas. 

Segundo Bulgakova (2000) a preparayiio preliminar na natayiio 

tern inicio por volta dos 7 aos 9 anos de idade para meninas e de 

8 aos 10 anos de idade para meninos, com uma durayao de I a 2 

anos. Tambi:m e necessaria que se faya urn ensino das 

habilidades mataras mltltiplas, a\6m do ensino das t6cnicas de 

nada, de aquecimento e exercicios especiais. 

Como exemplo podemos citar o alem<io M. Gross ex-campeao 

mundial de natayiio, que teve no inicio de sua vida de atleta treinos 

apenas duas vezes por semana par urn perioda de 45 a 50 minutos, 

nadando de 1000 a 2000 metros e fora da piscina fazia jogos coletivos, 

tSnis e cross-contry (Zacharov 1992). 

3.2-Especializayiio despartiva inicial: 

Segundo Zacharov essa etapa tern inicio a partir do momenta em que 

se define a modalidade do jovem atleta, a principal tarefa dessa etapa e 

assegurar a preparayao geral multilateral, pois assim estari se preparanda 

o atleta para urn aperfeiyoamento mais eficaz de treinamento mais 

adiante. Nessa etapa se faz necessirio tamar muito cuidado com as 

cargas de treinamento, pois geralmente ela coincide com o periodo da 

puberdade, onde todo o organismo iri passar por transfmmac;Oes 

causando urn aumento natural de algumas de nossas funyOes. 0 cuidado 

maior deve ser acerca de que essas transformac;Oes sao diferentes em 

cada pessoa. 

Na natac;iio a etapa de especializac;ao inicial tern inicio corn 9 aos 

10 anas de para meninas e 10 a 11 anos para meninos, com uma duracao 

de 3 anos. Sua principal caracteristica tamb6m 6 a formacao do potencial 
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multiforme, base funcional e a capacidade aer6bia sao consideradas as 

mais apropriadas para se trabalhar nessa etapa e par isso o volume de 

ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o tende a ter um ligeiro aumento (Bulgakova 2000). 

A tabela-3 extraida do livro Natayao Seleyao de Talentos e 

Treinamento a Longo Prazo nos mostra de uma forma bern objetiva os 

objetivos e conteU.dos sistematizados para jovens nadadores na etapa em 

que se encontra. 

Particularidades do dcsenvolvimento etario Orienta!fii.O do treinamento 

l [[ 

Crescimento somatico 0 desenvolvimento A> cargas extensivas poderiio estimular 

fisico: aumento progressivo dos ritmos de e aumento das dimensOes totais do corpo e 6rgiio 

crescimento da estrutura e massa corporal. 0 intemos por meio de ｡ ｴ ｩ ｶ ｡ ｾ ｡ ｯ o da secreyiio d 

crescimento da mass a corporal (peso) atrasa horm6nio somatr6pico de crescimcnto. 

urn pouco do crescimento corporal em altura. 0 

crescimento maximo corporal do meninas 

ocorrc aos 11 a 12 anos e de meninos aos 13 a 

14 anos. 

Flexibilidade articular e flexibilidade em geral: A etapa e decisiva para a criaviio da reserva d 

o aumento intensive da flexibilidade articular flexibilidadc articular. Os meios mais efetivo 

ocorre aos 12 anos (meninas) e aos 14 anos de desenvolvimento siio os exercicios ativos 

I (meninas). oassivos. 

Capacidades aer6bicas: 0 desenvolvimento efetivo e conseguido a cust 

No inicio da etapa de 10 a II anos (meninas) e de aumento gradual do volume da natayiio 

10 ' 12 a nos (meninos) existem os ritmos distiincias de treinos. Uso amplo dos meios d 

acelerados de aumento do volume aer6bico e preparayiio fisicas para a preparayiio fisic, 

efid.cia ' custa do intensificayilo d• funcional. Grande volume da natar;:iio com ajud 

capilarizar;:iio muscular, diminuir;:ilo da de pernas s6 e pelos elementos, como mei 

rcsistCncia vascular, coordenayilo de atividade efetivo do desenvolvimento das capacidade. 

dos sistemas vegetativos, uso da energia de funcionais. TendCncias para o crescimento da 

oxidar;:ae da gordura durante o abastecimento potencias pulmonar das cargas e velocidade ill 
energetico. natayiio nos treinamentos. 

No fim da etapa de II a 12 anos para meninas, 

12 ' 14 a nos para meninos, " criam as A freqtiCncia do pulso quando se ativam o 

condiyOes parae aumento da potencia aer6bica processes aer6bicos a 150 bat/min com 180 

(C.M. 0) ' custa do aumento cist61ito de 190 bat/min. 

sangue e petencia do aparelhe de respiravao 

exterior. A capacidade limitada para o trabalho :E admissivcl o aproveitamento, as vezes, dru 
duradouro ao nivel do C.M.O. cargas anaer6bicas glicoliticas. 

Capacidades anaer6bicas: 

Aos 9 a \0 anos (meninas) e aos 10 a 12 As cargas anaer6bicas e aer6bicas exercem 

(meninos) a capacidade de trabalho glicoHtico influencia estimulante aumentando o nU.mero d 

niio quase nile cresce, o tear de glicogenio no competiyOes, do onn para a no; treinament 

mUscule e quase 2 veses menor, que aes 16 a 17 hip6cica, treinamento circular na terra sob 

anos de idade. Baixas capacidades do condiyii.o de intensificayiio dos exercicios 

adaptayilo ao trabalho anaer6bice. reduyii.o dos intensives. 
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A partir de 10 a II anos (meninas) e 12 a 13 

anos (meninos) comeya a crescer a potencia e 

volume do glicose (aumento moderado d" 
reservas de glicogSnio e como conseqi.iSncia, 

urn crescimento Iento do lactato nos exercicios 
competitivas e de testes). 

Capacidades de velocidades: Meios principals d' aperfeir;oamento d 
Ate 10 aos II anos (meninos) e ate 12 anos rapidez-jogos desportivos, realizar;ao das salda 

(meninos) "0 aperfeiyoam 0 custa do c viradas. 

melhoramento do regulayao de movimentos, 

redm;:ao do tempo da rear;;ii.o simples motora. 

Nos seguintes 1 a 2 anos diminuiy1io dos ritmos 

de crescimento da rapidez. 

Capacidades de Fon;:a: Objetivo principal - ensmo do tCcnica do 
Fon;:a maxima: exercicios de foro;:a, desenvolv1mento da fon; 

Ate 10-11 anos (meninas) e ate 12 a nos manifestada nos movimentos nan1rais. Mesm 
(meninos) s' no tam OS ritmos baixos de as pequenas car gas exercem 0 efeit 

crescimento da forya mftxima. 0 crcscimento estimulante. 

" realiza a custa do aperfeiyoamento de 

regulayiio das contra<;:Oes musculares. Aos 10-

12 anos (meninas) e aos 10-14 anos (meninos) 

a forya aumenta em paralelo com a massa 

corporal. 

Resistencia de forya geral: varios exerclcws com cargas pequenas 

Ao" 10-12 anos (meninas) e aos 10-14 anos medias concentrando-se em ritmos d 

(meninos) ocorre o aumento nipido a custa da movimento. Meios de desenvolvimento: remo 

economiza dos gastos energeticos e regulayilo esqui, treinamento circular. 

muscular. 

Resistencia geral de fon;:a: Desenvolvimento ' custa do crescimento d 

Intensifica-se aos I 0-12 anos (meninas) e aos volume de cargas quando a potencia fixad 

12-14 anos (meninos) ii. custa do componente (resistencia) 

funcional. 

Capacidades de velocidades de velocidade e Ao tim da etapa - uso pcri6dico dos exercicio 

forya: com carga pequena e media a serem realizado 

A< condiyOes pora seu desenvolvimento se em ritmo maximo. 

formam aos 12 anos (meninas) e aos 13-14 
anos (meninos) 00 inicio do crescimento 

acelerado da massa muscular. 

Forya especial: Se realiza no processo da prepanu;:iio tCcnica 

AtC 10-12 anos "' realiza ' formayao do Introduyiio dos "aditivos de fon;:a" durante a, 

estmtura "adulta" da tecnica de natayao. A brayadas a niio petturbarem a cinematica d 

seguir o aumento da fon;:a se realiza a custa de movimentos. Ensino do controle conscient 

aumento da reserva de fon;a e sua realizavao e sabre o ritmo e freqtiencia de brayada. 

no decorrer da natayao. 



3.3-Etapa de especializayao aprofundada 

Nesta fase visa-se a criac;ao de base para a fase de especializayilo do 

at! eta, por isso, deve-se ter urn aumento relative do tempo de treinamento 

e uma certa conduta que vai levar o jovem atleta, a uma transfonnayilo de 

habitos passando a ter maiores responsabilidades e objetivos bern 

definidos. Segw1do Bulgakova 2000 a etapa de especia\izac;ao inicial tern 

inicio com 12 aos 14 anos meninas e de 13 aos 15 meninos (devido as 

diferenyas maturacionais) e tern durayilo de 3 a 4 anos. Tern como 

objetivo principal urn aumento gradual do volume de nado do atleta e urn 

aurnento progressive da preparayilo hltica e tecnica. E rnuito nessa fase 

fazer urn born trabalho psicol6gico com os atletas porque comeyariio a 

passar por uma grande carga de stress fisico e emocional devido ao 

aurnento das cargas de treinamento e com maiores responsabilidades. 

Devemos tomar muito cuidado com a heterocronia do desenvolvimento 

fisico e funcional de meninos e meninas, assirn as tabelas-2 e 3 (anexos-1 

e 2) poderilo nos dar urn born exemplo de trabalho. 

3.4-Etapa de resultados superiores 

Nessa etapa os treinamentos estariio voltados para a obtenyao dos 

melhores resultados dentro de sua modalidade. Para isso e necess3.rio que 

se tenha urn aumento de todos os m6todos de treinamento especificos e 

geraiS. 

Essa fase coincide com a etapa de aperfeiy.oamento Desportivo assim 

denominada por Bulgakova, para ela vai dos 15 a 16 anos moyas e 16 a 

19 garotos, com objetivo de preparar atletas para chegar ao nivel 

mundial, para isso e necessirio que se realize exercicws com cargas 

adequadas aos treinos de alto nivel. 

3.5-Etapa de manutenyilo de resultados 
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Esta e a mais longa das etapas, porque dentro da preparar;ilo a longo 

prazo e a Ultima e, assim sendo, e a com maior tempo der durar;ao, e seu 

principal objetivo e fazer com que os atletas continuem a dar os seus 

melhores resultados. 

Segundo Hahn o treinamento infantil causa muita controversas 

entre as pessoas que esHio envolvidas com ele, tais como "desporto 

infantil e igual a trabalho fon;ado", "siguinifica assacini-los" mas para 

outros "desenvolve a auto estima, responsabilidades dentre outros". 

Hoje em dia existem virios estudos e estrategias para que o 

treinamento com crianr;as nao seja prejudicial para sua vida, para isso o 

treinamento deve ter uma grande responsabilidade pedag6gica por parte 

dos tecnicos e professores. 

Conscientes dessas dificuldades e problemas com o treinamento 

infantil devemos tamar como base alguns razOes que nos orientem a 

realizar urn treinamento para as crianr;as. 

Nao realizar treinamentos precoces, isto e, nao fazer 

com que as crianr;as far;am simplesmente urn treino 

reduzido dos adultos; 

Criar cornpetir;Oes apropriadas para suas capacidades 

fisicas; 

0 treinador niio deve deixar se levar pelos hitos de 

suas crianr;as, pais poderi causar danos psicol6gicos 

para ela. 

Existem alguns t6cnicos que acham necessino que as cnanr;as 

treinem urn volume rnuito grande, o enfoque do treinamento e 

unidirecional, isto e, apenas competitivo, nao dando irnportancia para 

outros aspectos como o aspecto lUdico.Um outro problema e a 

especializar;ao precoce, iniciando as crianr;as muito cedo nas t6cnicas 

especificas da modalidade. 
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Segundo Weineck ( 1999) o treinarnento com criaw;as e jovens se 

faz necessaria, porque eles precisam se movimentar para que seu 

desenvolvimento psiquico e fisico niio sofra alteray5es. " ... Como a 

movimentayiio- contida pela educayao e pela escala- e uma necessidade 

para 0 desenvolvimento 0 treinamento fisico na iniancia e juventude e 

altamente recomend<lvel...". 0 treino nao deve ser uma simples reduyao 

do treinamento feito com os adultos, pais as crianyas e os jovens 

possuem caracteristicas fisicas e funcionais diferentes das dos adultos, 

portanto e necessaria urn born planejamento dos treinos. Para isso ele fez 

algumas divis5es etarias para o auxilio na elaborayao do planejamento, 

fase da amamentayilo, primeira iniancia, idade pre- escolar, Ultima idade 

escolar, primeira idade puberal, segunda idade puberal e idade adulta. 

Para n6s seni mais importante a primeira idade puberal (pubescencia) que 

vai dos 11/12 -13/14 de idade para meninas e para as meninos dos 12/1 3 

- 14/1 S de idade. Nessa fase as crianyas passarao par transfonnayOes 

consider<lveis para sua vida, tais transformayOes taram influencia direta 

nos treinamentos, pais sua massa corporal ira aumentar, ira ter urn 

interesse rnaior pela sexualidade, passanl a questionar as pessoas que 

estao a sua volta, portanto o treinador tern que estar consciente de que 

seu trabalho nao consiste apenas de fazer a crianya nadar e tambem 

responsS.vel em fazer com que a crianya compreenda pelo momenta que 

esta passando. 

4. Treinamento de ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ［ ｩ ｩ ｯ o para ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s

Na natayao o treinamento com crianyas deve segmr as mesmas 

recomenday6es referentes as suas condiyOes fisicas e sociais, isto e, nao 

deve ser uma mera reduyao do treino das mais velhas. Elas possuem uma 

caracteristica muito importante sao muito motivadas por jogos e 

brincadeiras, sendo assim, devemos aproveitar dessa caracteristica para 
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elaborar o treinamento, tornando-o mais prazeroso e despertando o 

interesse delas pela prazer de nadar. 

Segundo Maglischo (1999) as criancas de 11 e 12 de idade ja 

podem comec;ar a fazer em treino melhor estruturado onde passam a ter 

urn pouco de responsabilidade. Cabe ao tecnico despertar o interesse da 

crianc;a para que ela que realize a maioria das series propostas, o treino 

deve ter cinco sess5es semanais com durac;ao de uma a uma hora e meia 

com uma metragem por volta de 6000 a 7000 semanal. Os desafios 

propostos devem ser alcanc;ados pelas criam;:as de uma forma muito 

prazerosa sem que elas venham a sofrer algum dano fisico, emocional ou 

afetivo. 0 m'tmero de competic;Oes nii:o deve ser muito grande, porque 

elas devem ter finais de semanas livres para fazer outras atividades que 

nao digam respeito ao treinamento da natac;ao, pais nessa fase comec;arilo 

a surgir outros interesses sociais, afetivos e emocionais, assim como o 

mimero de sess6es di<irias nii:o devem ultrapassar uma sessao par dia. Os 

t6cnicos, nadadores e pais devem estar cientes que urn born resultado em 

uma competic;ao e resultado de esforc;os bern estruturados, e nao uma 

conquista a qualquer custo. Tambem nao devemos especializar as 

crianyas antes dos 12 aos 14 anos de idade, nadar apenas urn nado e/ou 

uma prova, pms nao estao fisionomicamente prontas para essa 

especializayilo. 

5. A Pesquisa 

Esse trabalho teve o objetivo de estudar como esta sendo feito o 

trabalho do treinamento de natac;ao dentro das categorias de base, 

especialmente nas categorias Petiz I com crianyas de 11 anos de idade e 

Petiz II 12 anos de idade e os perigos do treinamento precoce. 

Como metodologia foi feita uma revisii:o bibliografica sabre o 

assunto, no acervo da Biblioteca da Faculdade de Educac;ao Fisica da 

Unicamp e uma pesquisa de campo realizada atraves de urn question3rio 

semi - estruturado (anexo-3) aplicado nas equipes pertencentes a 2" 
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Regiao da Federas:ao Aqmitica Paulista com sede em Campinas. No total 

foram pesquisadas 14 equipes que nos deram uma boa ideia do que esta 

sendo feito, faremos uma analise dos dados obtidos. 

5.1- Analise de Dados 

No gra:fico-1 encontraremos o nu.mero de sessoes de treino 

realizadas por dia, onde podemos notar que a maioria das equipes 

treina urn periodo por dia seguindo a linha de pensamento do 

trabalho, mas como veremos a seguir isso nao siguini:fica muita 

coisa, algumas equipes treinam tres sessoes o que sera muito 

mais prejudicial para elas. 
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Em relayao ao nfunero de horas de trabalho realizado dentro da 

agua, iremos notar (gnifico 2-A e 2-B) que ainda ha uma grande 

diferen9a entre o proposto e o realizado, tanto para a categoria 

Petiz I quanto a Petiz II, onde 11 das 14 equipes ficam mais de 

uma hora e rneio dentro da agua (Petiz I) e 12 das 14 para o 

Petiz. 
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Grafico-2B 
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Com relacrao a heterocronia principalmente acerca da diferencra 

de sexos, veremos pelo gratico 3-A que a maioria das equipes (13) faz o 

mesmo treino para meninos e meninas, e no gratico 3-B a diferencra etaria 

tarnbem nao esta sendo respeitada devidamente. Obtivemos algumas 

respostas sobre a diferenciacrao dos treinos como por exemplo: "nao ha 

diferen9a entre as categorias devido a pouca diferen9a de idade, nessa 
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categoria meninos e meninas treinam juntos porque nao ha diferen9as 

maturacionais". 

Grafico -3A 
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0 volume de nado proposto pelos autores e que nao se ultrapasse 

dos 6.000 a 7.500 metros semanais com 5 sessoes, isto e, recomendam 

que nadem aproximadamente 1.200 a 1.500 metros por dia, os graficos 

4-A e 4-B, mostram que a maioria das equipes treina em media de 2.000 

a 3.000 metros dia, o que causani alguns problemas para esse atleta, 

como nao ter tempo para deveres escolares, tera urn tempo reduzido para 

brincadeiras e outros, sem falar nos problemas de saude. 
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Grafico - 4B 
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0 grafico-5 vai nos dar uma ideia sobre o trabalho que vern 

sendo realizado por essas equipes, algumas delas fazem treino de 

capacidade aer6bia durante todo o ano, mas outras dao preferencia ao 

treinamento anaer6bio, se recorrermos a literatura veremos que esse tipo 

de trabalho nao e muito indicado para essa categoria. 
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Grafico- 5 
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Tipos de treinos 

Os autores estudados anteriormente no trabalho recomendam que 

sejam feitos trabalhos fora da piscina que beneficiem a ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ a em seu 

desenvolvimento global, tais exercicios nao devem ser especificos e 

muito menos ultrapassar as capacidades delas, respeitando as fases do 

desenvolvimento e ｭ ｡ ｴ ｵ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . 0 gratico-6 nos dara uma base de algumas 

atividades realizadas por essas equipes. 
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6. Conclus3o 

"A crianc;a na.o e uma miniatura do 
adulto, e sua mentalidade difere 
qualitativa e quantita tivamente da do 
adulto; de modo que a crianc;a na.o e 
somente menor que o adulto, mas 
diferente deste". 

Weineck 1999 

Ao termino do trabalho notamos uma certa dificuldade de encontrar 

bibliografia adequada acerca do tema proposto o que nos levou a 

pesquisar separadamente o treinamento desportivo com ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s e o 

treinamento de ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o para ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s para conseguirmos levantar uma 

boa base de dados. 

0 treinamento com criam;as nao e prejudicial para 0 sua vida, pelo 

contrario ela necessita realizar atividades fisicas para poder ter urn born 

desenvolvimento (Weineck 1999), por isso urn treino bern estruturado 

respeitando todas as fases do desenvolvimento biol6gico e psicol6gico, 

seni benefice a elas. 

0 treinamento precoce podeni trazer algumas conseqiiSncias 

prejudiciais para a vida dos jovens atletas, a ｲ ･ ､ ｵ ｾ ｡ ｯ o da vida Util como 

atleta e a mais simples delas, o excesso de tre.ino trani para a ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ a uma 

certa dificuldade de se integrar socialmente causando assim urn problema 

psicossocial, em relayao a sua salide pode haver urn retardo no 

desenvolvimento e crescimento e tambem pode a vir sofrer les6es 

irreversiveis. 

Os gr<ificos vistos anteriormente nos deixam preocupados, pois 

podemos notar que em alguns aspectos o trabalho que esta sendo 

realizado nao esta de acordo com a literatura estuda. Por exemplo, o 

volume de ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o semanal (grafico 4-A e B) niio esta de sendo 

respeitado, o nUmero de horas tambem ultrapassa o proposto (gnifico 2-A 

e B), niio estao respeitando as ､ ｩ ｦ ･ ｲ ･ ｮ ｾ ｡ ｳ s entre os sexos e a idade (gnifico 

3-A e B), o que nos leva a concluir que esses jovens atletas estao 

passando por urn processo de treinamento precoce que certamente sera 

prejudicial a elas. 
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7. Anexo 

7.1- Anexo -1 

Particularidades Etarias de Desenvolvimento ｏ ｲ ｩ ･ ｮ ｴ ｡ ｾ ｩ ｬ ｯ o do treinamento 
I II 

Crescimento som<itico e desenvolvimento fisico: A carga extensiva podeni travar os processos 
Crescimento simult§neo da estrutura e massa corporal aumento da ｭ ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o biol6gica e contribuir e 
das dimensOes do corm;iio e pulmOes. contribuir para o prolongamento do perfodo d 

0 pico de crescimento da massa corporal- aos 12 al3 anos- crescimento. 

retardac;lio brusca no processo do crescimento durante o ano 
ap6s a primeira ｭ ･ ｮ ｳ ｾ Ａ ｩ ｯ Ｎ . Termo do crescimento da massa 
muscular 1 a 1,5 anos ap6s a primeira ｭ ･ ｮ ｳ ｴ ｲ ｵ ｡ ｾ ｩ Ｇ ｩ ｯ Ｎ . Formayi'io 

definitiva das ー ｲ ｯ ｰ ｯ ｾ ｏ ･ ｳ s corporais. 

Capacidades aer6bicas: Aumento do volume de trabalho de treino ao 

Altos ritmos de crescimento do C.M.O absoluto antes da menar nfvel do C.M.O (Consumo M!lximo de 

ca (prime ira menstruayi'io). Ap6s a menarca- aumento Iento do Oxigenio) ao fun da etapa- trabalho em 

C.M.O ate 14 a15 anos, diminuiyao do C.M.O relativo ap6s a regime anaer6bico- aer6bico. 0 volume total 

Menarca. 0 volume sist6lico de sangue atinge a volume da natayiio e de 85 a 90% do mitximo. 

maximo aos 13 a 14 anos. 

Capacidades anaer6bicas: Aumento do trabalho em regimes glicollticos 

Pico do crescimento glicolltico e volume aos 13 a 14 anos. anaer6bico- aer6bico. Aumento do nltmero 

Crescem as reservas de glicogenio nos mllsculos e figados. As de competiyBes. Ao fim da etapa cresce o 

condiyBes favonlveis para o desenvolvimento do mecanismo volume das cargas anaer6bicas a custa do 

creatinofosfittico se criam aos 13 a 14 anos. 0 pico de treinamento de ｦ ｯ ｲ ｾ ［ ｡ Ｎ . A forma preferencial de 

crescimento no fun da etapa. desenvolvimento em paralelo com o 

desenvolvimento das capacidades de 

velocidade e forya. ａ ｰ ･ ｲ ｦ ･ ｩ ｾ ［ ｯ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o da 

tecnica de ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ［ ｡ ｯ o as velocidades mitximas. 

Capacidade de ｆ ｯ ｲ ｾ ［ ｡ Ｚ : Uso dos exercicios com sobrecargas sub 

ｆ ｯ ｲ ｾ ［ ｡ a m<ixima: o perfodo preferencial de desenvolvimento da mAxima e mitxima. Necessidade de consolidar 

forya maxima de meninas e de 12 al4 anos. Durante o ano ap6s o aparelho articular e tendBes. Metodos: de 

a menarca diminui bruscamente o crescimento da forya "Maximo Reiterado", treinamento isocinetico 

maxima devido ao tenno do crescimento natural da massa a baixa velocidade. 

muscular. 

Resistencia geral de forya: 0 aumento da resistencia de forya e posslvel a 

Os ritmos de crescimento diminuem. custa de aumento consideritvel do volume de 

exercicios de forya. Sao utilidades vitrios 

exercicios com sobrecargas medias e ritmo 

acelerado de movimentos. 

Resistfulcia especial de forya: 0 trabalho de forya objetivado deverit ser 

Durante toda a etapa ocorre o crescimento regular. Primeiro, i'l comeyado aos 12 a 13 anos (acontece o 

custa de aumento da reserva da forya, depois a custa de crescimento da massa muscular). 0 aumento 

aumento da produtividade glicolitica e capacidade local de dessa resistencia continua e apOs o tenno da 

trabalho. massa muscular . Siio utilizados os exercicios 

aer6bicos- anaer6bicos, anaerObios --

aer6bicos, aer6bicos- glico\iticos, aumento 

pouco a pouco o ritmo de movimentos e 

valores de sobrecarga. 

Capacidades de velocidades e forya: Aumento do volume do trabalho a ser feito 

Pico de crescimento aos 14 a 15 anos, a custo da "reserva de pelos metodos reiterado, repetitivo-

ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ Ｂ " e aperfeiyoamento dos mecanismos glicolitico e alittico. intervalado e isocinetico de alta velocidade, 

com sobrecargas submciximas e mitximas. 

Forya especial: Aumento do nUmero de exerclcios especiais 

No inicio da etapa o crescimento da foyVa de trayi'io decorre em de forya a serem feitos na itgua. ｎ ｡ ｴ ｡ ｾ ［ ｩ Ｇ ｩ ｯ o nas 

paralelo ao aumento da massa muscular, e no fun a custa de velocidades submi:'tximas e mitximas, 
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I realizayiio da "reserva da ｦ ｯ ｾ ｡ Ｂ Ｎ . I controlando o ritmo. 

Particularidades do desenvolvimento euirto e ｯ ｲ ｩ ･ ｮ ｾ ｩ ｬ ｯ o do treinamento do sexo feminino. Bulgakova (2000) 

7 2- Anexo-2 . 
Particularidades do Desenvolvimento ｏ ｲ ｩ ･ ｮ ｾ ｯ o de treinamento 

I u 
Crescimento som!itico e desenvolvimento fisico: 

Ate a idade de 16 a 17 anos se mantem os ritmos 

acelerados de aumento corporal. Pico de crescimento 
da massa corporal- 14 al5 anos, com ele coincide o 

crescimento da massa do corar;ilo. 

Capacidades aer6bicas: Aumento do volume de trabalho ao nivel do C.M.O e 
Aos 14 a IS ar10s os ritmos m<lximos de crescimento do volume total de natar;iio (ate 80 a 85% do maximo). 
C.M.O e velocidades de natar;iio slio ao nivel do grau Uso do "'treinamento hipocico" para o 
anaer6bico de intercfunbio. Os ritmos de crescimento desenvolvimento das capacidades aer6bicas. As cargas 
do C.M.O se mantem ate os 16 de idade, o mflximo do 1° regime contribuirlio para o desenvolvimento do 
individual do C.M.O e conseguido aos 17 a 18 anos de intercambio lipidico e ｣ ｡ ｰ ｩ ｬ ｡ ｲ ｩ Ｚ ｭ ｾ ［ ｡ ｯ o muscular. 
idade. 0 fndice de C.M.O e estabilizado. 

Capacidades anaer6bicas: Aumento da velocidade de ｮ ｡ ｴ ｡ ｾ ［ ｩ ｩ ｯ o e volume de 

Tern Iugar o aumento nlpido da potencia e glic6lise em traballio em 3° e 4° regimes: intervalo de alta 
resultado do desenvolvimento natural bio16gico. velocidade, repetitivo, repetitivo- intervalado, 

Aumento da secreyiio de adrenalina e noroadrenalina competitivo. Na medido de aumento da massa 

(fator regulador de adaptay!io ao traballio de potencia muscular aumentarA o pape1 de treinamento de forya 

submaxima). l_p_ara a intensificayao da ｣ ｾ ｡ ｣ ｩ ､ ｡ ､ ･ e local de trabalho. 

Mecanismo creatinfosfiltico: Meio principal trabalho orientado para o aumento da 

Aos 15 anos se criam as condiyijes favoniveis para o massa muscular, aperfeiyoamento da tecnica da 

desenvolvimento deste mecanismo em paralelo ao natayiio as velocidades mfaximas, treinamento 

desenvolvimento da forya maxima e capacidade de "Freiberg". 

velocidade e fOfi;a. 

Capacidades de forya: Os exercicios com sobrecargas m<iximas e 
A forya maxima cresce rapidamente simultaneamente submaximas. MrHodos: "do maximo reiterado", 

como crescimento intenso da massa muscular. 0 isocinetico de baixa velocidade. Ao fim da etapa-

periodo favonlvel para o desenvolvimento objetivado metoda dos esforyos maximos. 

comeya aos 15 a 16 anos de idade. 
Resistencia geral de forya: Ao fim da etapa o volume de trabalho de traba\ho 
Crescimento mAximo no periodo de l3 a 16 anos de atingini os valores maximos para preparayiio a Iongo 
idade (na medida de aumento da produtividade prazo. 0 primeiro metodo basico de desenvolvimento 
funcional e "reserva de forya). aumento da freqiil3ncia de movimentos com a 

sobrecarga fixa. 

Capacidades de velocidades e forya: Ate aos 15 a 16 anos de idade o crescimento se realiza 

Ritmos acelerados de crescimento aos 14 a 16 anos de a custa do componente funcional, de preferincia, e a 

idade, com pico de crescimento aos 15 a 16 anos (o seguir: a custa do componente de forya. 0 isso aos 15 

desenvolvimento mais efetivo e urn paralelo ao 16 anos de idade sera racional fazer os exercicios com 

desenvolvimento de potencia glicoHtica e al3tico ). sobrecargas medias e a maxima possivel e desde 16 

anos de idade trabalhar a ritmo maximo com 
sobrecargas submaximas. 

Parbculandades de desenvo1vimento etari.o e a onentayiio de tremamento do sexo masculmo. Bulgakova 

(2000) 



7.3- Anexo- 3 

Faculdade de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o Fisica 

Unicamp 
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Este trabalho de final de curso estl relacionado com uma pesquisa sobre o treinamento 

precoce na ｮ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , especificamente na categoria Petiz. Tern como objeto colher dados para 

urn entendimento sobre o processo de treinamento a Iongo prazo. A sua contribuiyiio seni 

de grande importancia para esse estudo e para a natayao 

Professor orientador: Dr. Orival Andries JUnior 

Aluno: Jose Roberto de Almeida JUnior 

Questionario 

Quantas seyOes de treino s§.o realizadas por dia? 

()I,() 2, () 3 oumais-Petizl Pt 1-1-+ 12, 3-+ 2 

()I,() 2, () 3 ou mais- Petiz II PI II- 1-+ 12, 3-+ 2 

Quantas horas dura cada seyiio de treinamento? 

() I, () 2, () 3, () 4 ou mais- Petiz I Pt 1- lh-+ 6, 2h-+ 7, 3h-+ I 

()I,() 2, () 3, () 4 ou mais- Petiz II Pt II- lh-+ 4, 2h-+ 7, 3h-+ 3 

0 treinamento da categoria Petiz I eo mesmo da categoria Petiz II? 

() sim, () nao 

Porque? 

Sim-)o 6 

niio---1- 8 



E realizado algum tipo de treinamento fora da piscina? 

() sim, () nao 

Quais? 

sim4 13 

niio41 

Quais capacidades fisicas sao mais trabalhadas durante as ｳ ･ ｾ ｙ ｏ ･ ｳ ＿ ?

(independente da fase que se encontra) 

Meninos e meninas fazem o mesmo treino? 

() sim, () nao sim413 

niio42 

Quale a roetragem diaria de nado? 

Acima de: () 1.000 Ptl Pt II 

() 1.250 10004 2 150042 

() 1.500 20004 3 20004 3 

() 1.750 25004 3 25004 3 

() 2.000 275041 275041 

() 2.250 +3000--> 5 +30004 5 

() 2.500 

() 2.750 

() 3.000 

() mais 

E realizado outro trabalho para o desenvolvimento das habilidades motoras b<isicas? 

() sim, () nao sim49 illio4 5 

() corrida, () jogos, () brincadeiras, () atividades corporais (giruistica, lutas, etc) 

() outros 
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