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RESUMO

O objetivo deste trabalho bibliografico é apresentar uma proposta de
treinamento a longo prazo para adolescentes de 10 a 18 anos com
fundamentos sobre suas caracteristicas biologicas, seu crescimento e
desenvolvimento motor, através de métodos de treinamento de resisténcia,
esquematizar um planejamento para esses jovens atletas, com o intuito de
leva-los a uma atividade saudavel ¢ com perspectivas de bons resultados no
periodo mais adequado, isto €, na categoria adulta (apos os 18 anos), se este
for o objetivo do adolescente na pratica da modalidade. Também busca
mostrar, através da andlise bibliografica, os periodos da puberdade mais
indicados para o desenvolvimento de determinadas capacidades fisicas, como
a resisténcia e brevemente as demais.

Esperamos que com este trabalho, o leitor possa refletir sobre a sua
prética esportiva, seja qual for, para ndo comprometermos nossos alunoes a
ima pratica equivocada e sem observar os limites e transformacdes que estes

adolescentes passam, desviando os alunos de seus sonhos.
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APRESENTACAO

Muitas pesquisas tem sido desenvolvidas com o intuito de verificar
qual a idade ideal de inicio das atividades de corrida, principalmente para as
provas com a capacidade condicionada de resisténcia. Ha uma grande
preocupagdo com a inicializaclio precoce sobre as conseqiiéncias a curto e
longo prazo. Um outro fator importante é o desenvolvimento de um
treinamento que estimule os jovens a caminharem da iniciagdo até a
especializacdo de forma prazerosa ¢ objetivando melhoras progressivas no
rendimento.

Entendendo a profundidade desta questdo ¢ partindo da bibliografia
existente em lingua portuguesa ¢ espanhola, propomos um esclarecimento do
processo de crescimento e desenvolvimento motor que os adolescentes se
encontram, para orienta-los ao melhor método de treinamento dentro de uma
programagao de treinamento a longo prazo.

Com essa premussa, este trabalho busca contribuir para esse
planejamento, fundamentando essas caracteristicas, apresentando as principais
teorias j& demonstradas em outros trabalhos e mostrando uma pequena
experiéncia vivénciada no projeto Brincando com Atletismo, desenvolvida na
Faculdade de Educacio Fisica da UNICAMP, durante ¢ segundo semestre de

1999.



CAPITULO 1

ASPECTOS BIOMOTORES NO

ADOLESCENTE - um breve resumo

1.1 — O crescimento
1.2 — O Desenvolvimento Motor

1.3 - AdaptacOes bioldgicas no desporto



I.1 — O Crescimento

Para iniciarmos o nosse estudo sobre como trabalbar uma metodologia de
treinamento de resisténcia em adolescentes (entre 10 a 18 anos), ¢ necessario entender as
etapas de crescimento € desenvolvimento motor em que s€ encontram os individuos desta

faixa etaria, entendendo por crescimento, segundo Ferreira (1988):

“Crescer. (1) aumentar em volume, grandeza ou extens@o: (2) aumeniur em
estatura ou altura; (3) aumentar em infensidade. for¢a ou impeto; (4)
aumentar em duragdo; (5) aumenfar em ntbmero ou em guantidade;
multiplicar-se; (6} fornar-se mais longo. (7) nascer e desenvolver-se,
medrar; (8) avolumar-se, inchar;, (9) fazer crescer, aumentar; (1)
desenvolver-se (em certo estado ou condigdo, ..."

De Toni, apud Marcondes (1978), cita de varios autores:

“Crescimento ¢ ... ‘aumento da subsidncia viva, resultante da divisdo
celular’; ... ‘transformagdo de substdncia alimeniar simples néio organizadu
em nova entidade quimica formando o profoplasmu organizado dos
recidos’; ... ‘série de fendmenos fisico-quimicos ¢ morfoldgicos que, a partir
do ovo, levam o organismo vivo gnimal ou vegeral pluricelular ao mdximo
desenvolvimento somdiico’: ... ‘aumenio correlato e lipo-especifico da
massa somdtica em determinado intervalo de tempo’.”

No trabalho de Arruda (1997), analisando a defini¢do de vdarios autores sobre o
crescimento e desenvolvimento (Marques ¢t al, 1982; Malina, 1975; Cusminsky, 1986),
encontramaos uma unanimidade sobre o crescimento, come 0 aumento da massa orginica
em quantidade (hiperplasia), dimensdes (hipertrofia) ¢ acréscimo de substancias
intercelulares; ja o desenvolvimento estd relacionado com a especializagio e diferenciagio
das células para os tecidos e orgios, capacidades funcionais dos sistemas e sua integracao.

Esclarecendo 'melhor o crescimento, Marcondes (1978) divide os fatores
mfluenciadores do crescimento em heranga genética. sistema endocrino,  fatores
ambientais ¢ nutrigdo. No entanto, Arruda (1997) lembra que os fatores que interferem no
crescimento estdo interligados, apenas sdo divididos para fins de estudos, nos quais
dividiu-os em intrinsecos (sistema neuroendéerino, esquelético e celular) e exirinsecos (o
eccossistema, nutrigdo, relagdes sécio-culturais).

O fator heranga genética, segundo Marcondes (1978), pode ser mfluenciado pela
alteracio do meio ambiente interferindo na vida intra uterina, como a andxica,

imunoldgica, infecciosa, postural, mecanica, ctc; ¢ também pela mesclagem de grupos



étnicos. Scharschmidt apud Weineck (1991) diz que a influéncia do treino no gendtipo, por
exemplo o freino de resisténeia, e a extensio dos processos de desenvolvimento e
manutengdo em fases criticas de diferenciaciio, possivelmente até a puberdade, determina o
tipo de reagfio do organismo no adulto,

O fator endocrino tem como fungdo a secre¢do de hormdnios pelas glandulas
enddcrinas no sangue atuando em células-alvo do corpo, modulando as fungdes
metabolicas celulares, por exemplo ativar o mecanismo AMP ciclico (conversdo do ATP
em monofosfato ciclico de adenosing) ou os genes promovendo a sintese de proteinas. Na
puberdade, (de 11 a 16 anos), o hipotalamo come¢a a secretar fatores de liberagdo dos
horménios da hipéfise, provocando a secre¢do de oito horménios gonadotropicos da
hipéfise, que regulam o crescimento de todos os tecidos do corpo (hormdnic do
crescimento), a secregéio do horménio tireoidiano pela glandula tiredide que controla a
mtensidade do metabolismo celular, a secre¢io dos hormdnios sexuais controlando as
fun¢des sexuais e reprodutoras no organismo. Os horménios do cortex supra-renal regulam
a reabsorgdo de sodio pelo rim e também regulam alguns aspectos do metabolismo dos
carboidratos, gorduras e protefnas, importantes substratos para o crescimento {(aumento da
massa por hipertrofia e hiperplasia como citado por Arruda (1997), assim como a insulina
¢ o glucagon, secretados pelo pancreas, regulam a utilizagdo de glicose por todo o corpo, E
os hormdnios secretados pelas giandulas paratiredides regulam a concentragiio de calcio
nos liquidos corporais importantes para a contragio muscular, densidade Odssea, etc.
(Guyton, 1988},

Este fator, caracterizado como intrinseco por Arruda (1997), € classificado em trés
tipos de estimulagdes: a hormonal séo hormbnios que quando secretados vio estimular a
secregio de outros hormdnios; a Aumoral sende a estimulagio por mudangas nos ions ou
nutrientes do sangue; ¢ a neural que € a estimulagio por fibras nervosas. Todas estas
estimulagdes s30 possivels gracas a permeabilidade das membranas celulares, a atividade
enzimatica ¢ a taxa de sintese enzima-proteina. Suas fungdes, na morfogénese ¢ regular o
crescimento fisico e a maturacdo, na integraclio, através do sangue, das atividades do
corpo, € na manutengio conservande o ambiente interno pelo equilibrio do célcio, sal, agua
e nutrientes.

Quanto aos fatores ambientais, classificam-se em pré-natal € pos-natal. O fatores
ambientais pré-natais, segundo Marcondes (1978), caracterizam-se¢ pelas divisdes

celulares, funcdes hormonais e heranca genética, os pos-natais sdo os fatores socio-



econdmicos, psicossociais e geograficos. O fator sdcio econdmico, ¢ dividido para Arruda
{1997), em causas imediatas onde se encontra a nutricfio ¢ a saide do individuo, ¢ como
conseqii€ncia desses o saneamento basico de sua moradia, escolaridade e renda per capita
dos responsaveis pela familia.

Em um estudo sobre as causas do nanismo, Marcondes (1978) aponta como uma
causa a caréncia psicossocial além das causas genéticas, enddcrinas, nuiricionais ¢
doengas. A caréncia afetiva consiste na falta de carinho e de solicitacdo afetiva materna,
que detenmina o aparecimento de uma sindrome complexa: as criangas tornam-se
irritadigas, choronas, perdem peso, ndo tem apetite, apresenta um retardo no
desenvolvimento neuropsicomotor, ¢ tornam-se indiferentes ao mcio ambiente. Pode ser
agudo pela curta separagfio entre mée e crian¢a, sendo curado com o convivio materno, ou
cronico com sintomas somados a disturbios de conduta (indiferenga ao meio, incapacidade
de sociabilizagdo). Este sintoma caracteristico, destaca Marcondes (1978), era muto
comum em asilos, creches e hospitais, mas foi evidenciado também em familias de
diversas classes sécio-econfmicas, ¢ principalmente neste Gltimo pode estar representado
desde problemas de espancamento ou abuso fisico, até uma perturbagdo ¢ hostilidade do
vinculo mie/pai ¢ crianga muito sutis. Patton e Gardner (1969) apud Marcondes (1978)
enumeram as seguintes possibilidades para explicar a caréncia psicossocial:

1- falta de nutrientes adequados por descaso a dicta da crianga ou por problemas

afetivos;

2- reducdo do apetite da crianga por letargia (deficiéncia no crescimento fisico
por causa do neuropsicomotor afetado) e depress#o;

3- redugdo da produgio de 4cido clorfdrico gastrico causada pela apatia e
depressio,

4. “Estresse” emocional estimulando o sistema nervoso simpatico a mobilizar os
depdsitos de acidos graxos, alterando o metabolismo do crescimento;

5- NZo ha sinais do hormdnio de crescimento frente a hipoglicemia. Também
pode estar associado aos disturbios do sono causando a baixa taxa deste
horménio (este hormdnio tem maior producio e acdo durante o sono). Este
caso mesmo com a administracio adequada de nutrientes, o horménio do
crescimento ndo mostra uma resposta adequada, porém apds algumas semanas
de separagdo do ambiente inadequado, aparecem boas respostas deste

hormonio.



Qutro dado para o diagndstico do nanismo por caréncia afetiva é o reaparecimento
da separacéo das suturas cranianas durante o periodo de crescimento (Marcondes, 1978). O
fratamento da carncla consiste na orientagio familiar para dar seguranga afetiva a crianca,
psicoterapia para os pais, € em casos mais graves, ¢ aconselhdvel um pal ou mae
substitutos.

O fator nuiricfio ¢ o mecanismo de suporie energético para atender ao crescimento
¢ demais fungdes do organismo, como o metabolismo basal, acdo dindmico-especifica dos
alimentos (custo calorico para a digestdo, sendo maior quanto maior a taxa de proteinas na
dieta), perda catorica pelos excretas e atividade muscular (Marcondes, 1978). No primeiro
ano de vida a crianca consome 40% das calorias fornecidas, ja no segundo ano csle
consumo cai para 20% das calorias fornecidas, como pode ser observado na seguinte

tabela.

TABELA 1 - Necessidades caloricas totais {em cal/kg de peso corporeo)

Recém-nascido Lactante Pré-escolar ¢ Adulto
Escolar

Metabolisimo basal 35 55 35 25
Crescimento 25 25 10 0
Atividade 10 25 25 10
A.D E. 10 10 10 5
Total 70 115 80 40
Atividade — perda caldrica pelos excretas ¢ atividade muscular (Marcondes, 1978, pag. 20)

A.D.E. ~a¢o dindmico-especifica dos alimentos

O metabolismo basal do individuo em crescimento aumenta cerca de 20 a 30%,
mas pode aumentar tambem com cargas adicionais, causando uma adaptagdo aos tecidos a
curto e longo prazos. (Weineck, 1991)

Relacionando o ganho calérico pela alimentacdo com o crescimento, lemos a
desnutri¢do como um importante fator nesta relag@o, pois como aponta Marcondes apud
Arruda (1997), a caréncia caldrico-protéica causa desaceleragio do crescimento {em casos
leves de desnutricfio), interrupcdo (casos moderados} e até involugio (casos graves), além
de diluigio biogquimica e disfungdo organica. Esta situagéio causa polémica nos trabalhos de
classificacio com bagse em parmetros de peso pela idade, com alguns pesquisadores
(McLaren, Falkner, Tanner, apud Arruda, 1997) levantando hipdteses sobre o retardo do

desenvolvimento, como infecgdes e a desnutric®o, sua duragio e conseqiiéncias.



Geralmente ¢ crescimento humano possui duas fases de picos de crescimento
(PHV), definidas como primeira infincia (dos 0 aos 2 anos), € adolescéncia (dos 12 aos 20
anos, com o maxumo em torno dos 15 anos), seguido por fases de pouco ou nenhum
crescimento (segunda infancia e fase adulta), Estas fases de pouco crescimento € de picos
de crescimento sdo conhecidos pelos nomes de replegiio ¢ estirfo, respectivamente. Na
replecdo ha um acumulo de gordura, dando a noco de enchimento, e ocorre de 2 a 3 anos
e 1o nicio da puberdade. O estirdo de crescimento também ocorre em dois momentos, de ()
a 2 anos ¢ durante a puberdade, onde desaparecem os actiimulos de gordura com um ganho
em altura (Marcondes, 1978).

Larson, citado no artigo de Nahas (1981) “4 competicdo e a crianga”. esclarece
que o desenvolvimento das porgdes do corpo ocorre em etapas e alternancias diferentes do
crescimento do esqueleto, que por sua vez também ¢ diferente do desenvolvimento
muscular, dos érgéos e fungdes organicas, existindo fases de total discrepéncia entre elcs.

Nahas (1981) deixa claro que ¢ importante a competicio para criangas desde que
sejam adaptadas as suas capacidades atuais, ¢ a exigénceia prematura de altos rendimentos
podem influir no crescimento ¢ desenvolvimento pois a ossificagdo definitiva das epifises
nfo ocorre simultineo ao desenvolvimento muscular, o que pode causar lesdes epifisarias,
e também os orglos ¢ funcdes orginicas ndo se desenvolvem em periodos ¢ proporgdes
1dénticas, existindo fases de discrepéncia total no crescimento ¢ maturacao de diferentes
partes corporais.

Weineck (1991) acrescenta que o crescimento corporal ocorre em surtos, com a
velocidade maior no primeiro ano e na fase puberal, enquanto possui valores estaveis na
idade pré-escolar, e termina com o fechamento dos discos epifisarios de 2 a 3 anos apos a
puberdade. Também ocorre de forma centripeta (das extremidades do corpo para o centro)
com cada segmento se desenvolvendo em momentos diferentes {(as mios e pés
amadurecem mais cedo do que os antebracos e pernas, e estes mais cedo que brago € coxas,
ete). Ha individuos que tem um desenvolvimento normal (idade cronoldgica e bioldgica
coincidem), os de desenvolvimento precoce (acelerade para o desenvolvimento
esqueletico, mas atrasado para os ¢érglos, ou idade cronoldgica menor que a bioldgica), ¢
os de desenvolvimento tardio (idade cronolégica maior que a biologica).

Arruda (1997) diz que o estudo do crescimento humano é muito diticil se
comparado com as condi¢gdes ambientais, devido a plasticidade do homem aos estresses

ambientais. As causas para as pesquisas na area de crescimento geralmente sdo de ordem



social, como apresenta o trabalho de Tanner apud Amruda (1997), mas também tiveram
causas médicas e intelectuais, € no inicio eram de interesse militar, so a partir do século
XIX passa a ter propositos humanitarios. Estes estudos buscavam responder as
interferénelas que o homem sofre em sua evolucdo, ao tempo de crescimento, dos seus
estirdes, de suas manifestages, enquanto rendimento motor, ¢ destes, com suas
variabilidades, decorrentes de determinantes sociais, culturais, econémicas e ambientais.

Sobre a iniciagio desportiva, Pini et alii (1983} dividem o periodo da adolescéncia
em pré-puberal de 10 a 12-14 anos, puberal de 12-14 a 14-16 anos ¢ pos-puberal dec 14-16
a 18-20 anos, para dividir as fases do crescimento em:

(a) fase escolar — (de 7 a 12 para os meninos ¢ 7 a 10 anos para as meninas) o
crescimento geral ¢ lento, com discreto aumento das massas musculares, mas com maior
desenvolvimento da fungéo respiratéria em relaglo as outras fungdes orgénicas;

(b) fase pré-puberal - ( de 12 a 14 anos para os meninos ¢ de 10 a 12 anos para as
menmas) hd um rdpido crescimento em peso ¢ altura, pelo acimulo de tecido adiposo do
que aumento das massas musculares;

(c) fase puberal - (14 a 16 meninos, 12 a 14 anos para meninas) ha um rapido
crescimento, com maior desenvolvimento do aparelho Jocomotor (sistemas dsseo e
muscular) e aumento da forga muscuiar;

(d) fase pos-puberal - ( 16 para meninos e 14 anos para meninas} o crescimenio
inicia sua estabilizagio.

Pini (1983) ainda demonsira que a idade para a iniclagio desportiva ndo depende
da 1dade cronolégica, mas sim da sua idade biolégica, de acordo com o desenvolvimento
geral, que depende de adaptacBes orgfnicas qualitativas, de funde neuro-hormonal,
mtimamente relacionadas ao desenvolvimento puberal, ¢ um dos métodos para descobrir a
fase final da puberdade ¢ a observacgfio radiolégica do osso sesamoide do dedo minimo.
assim como fez o pesquisador italiano Tatafiore. O professor de educacdo fisica, na
maioria das vezes ndo dispde de equipamentos para essa verificagdo, portanto a
determinacdo da idade bioldgica basea-se em outros parametros funcionais ou de
desenvolvimento que permitam a avaliagio da “atitude” (aptiddo para o aprendizado e o
desenvolvimento de uma atividade motora especifica) e capacidade desportivas (depende
da forga muscular ¢ a maxima poténcia aerdbia) do adolescente de mancira pratica € menos

dispendiosa.



Além das divisdes da adolescéncia apresentadas pelos autores acima (Marcondes
(1978}, P (1983} , ainda temos a divisdo de Dassel e Haag (1973} que classificam esta
fase em:

a) Pré puberdade — meninos de 6,6 a 12 anos e meninas de 6.6 a 10,0 anos -
possuem necessidade de movimento, necessidade de descobrir, cariter de
desafio, exercicios que nfio haja necessidade de solicitagdes nem estimulo por
parte do professor, dever ser estimulados pela prépria atividade;

b) Primeira puberdade — rapazes de 12 a 15 anos ¢ mogas de 10,6 a 13,6 anos -
ndo aconselha exercicios com grande esforgo fisico, evitar sobrecarga, nem
sempre os alunos demonstram a alegria nos exercicios como nas fases de
crescimento préximas;

¢) Segunda puberdade — rapazes de 15 a 18 anos ¢ mogas de 13,6 a 16,6 anos, ¢
maturidade (rapazes a partir de 18 anos ¢ mocgas a partir de 16,7 anos)
vontade de realizacdo de bons desempenhos ¢ divertimento na comparagio de
resultados.

Segundo Keller e Wiskott apud Weineck (1991), * o crescimento é o aumenio em
altura, peso, for¢a, volume, quantidade de produgdio de secrecdes. isto é, é um aumento
Jixdvel quantitativamente, ¢ o crescimento estd subordinado ao desenvolvimenio”.

Weineck (1991) apresenta também uma divisio da pré pubescéncia ¢ puberdade
com relaglo as caracteristicas motoras. Portanto classifica como “infincia escolar tardia™ a
fase dos 10 até o inicio da puberdade, sendo a2 melhor idade para aprender porque ha uma
melhora das proporgdes de peso, forca e maturagio do aparelho vestibular e seus
analisadores do equilibrio, possibilitando um bom dominio corporal. Assim podem ser
aprendidos e dominados movimentos mais dificeis com exigéncias de orientagdo espaco-
temporal, ampliando o repertério motor com movimentos de grande valor qualitativo.

A pnmeira fase puberal (pubescéneia, fase do alongamento), segundo Welneck
(1991), inicia aos 11/12 anos (meninas) € 12/13 anos (meninos) e dura até 13/14 ¢ 14/15
anos respectivamente, Antes desta fase, os hormonios sexuais ndo apresentam diferencas
nos sexos, até a produciio dos hormdnios gonadotroficos pela hipdfise, que vao agir no
cortex supra renal desenvolvendo os caracteres sexuals primarios e secundarios, € o
dimorfismo sexual, isto €, uma divergéncia de fatores fisicos ou medidas antropométricas
nos sexos, também pelo horménio de crescimento. O horménio sexual masculine, a

testosterona, ¢ importante para a sintese protéica, aumentando a massa muscular ¢



conscquentemente a forga. Nesta fase as alterag@es expressivas das proporgdes (altura ¢
peso) causam uma acentuada labilidade psicologica (instabilidade emocicnal) que ¢
alimentada pela instabilidade hormonal, e diminuigio da capacidade coordenativa, sendo
os movimentos exagerados tipicos dessa idade. Mas esta & a melhor idade para a
treinabilidade das caracteristicas condicionadas, enquanto as coordenativas sd3o s
estabilizadas, quando possivel formadas. Também a intelectualidade aumentada possibilita
novas formas de aprendizagem motora e formacdo geral do treinamento.

A segunda fase puberal (adolescéncia), para Weineck (1991) comega aos 13/14
anos (meninas) e 14/15 (meninos) estendendo-se até os 17/18 e 18/19 anos,
respectivamente. O desenvolvimento do peso e altura tem Otima progressio na primeira
fase puberal, ja esta € a fase de encorpar e re-harmonizar as proporgdes, melhorando as
capacidades coordenativas, com progressivo retardamento ¢ finalmente paralisa¢dio do
crescimento. Por isso € possivel trabalhar as capacidades condicionantes ¢ coordenativas
com maior mtensidade, melhorando o desempenho motor.

Segundo Oliveira (1982 A}, “a adolescéncia é uma fase do crescimenio ¢
desemvolvimento que se caracteriza por uma somaforia de fendmenos celulares,
bioquimicos, morfolégicos, fisiologices, psicolégicos cuja integragdo é feita segundo um
plano predeterminado pela heredilariedade e influenciado pelo meto ambiente”. O
crescimento ¢ o desenvolvimento fisico sio insepariveis e ocorrem quase que
simultaneamente, pois a medida que os sistemas organicos mudam suas medidas estaticas,
mudam suas capacidades funcionais. A atividade fisica ¢ apontada como um estimulo ao
crescimento e desenvolvimento fisico por atuar no equilibrio fisioldgico homeostatico,
submetende ¢ aparelho fisico a grandes tensdes ou as forgas compressivas produzindo
diferentes respostas orginicas, dependendo da intensidade, duraciio, freqiiéncia da
atividade, podendo ser benéfico ou prejudicial ao crescimento.

Adams apud Oliveira (1982 A), estudou 100 mulheres negras que realizaram
exercicios na adolescéncia e mais 100 que ndo praticou exercicios, ¢ constatou que as
mulheres exercitadas possufam maior estatura, peso, didmetro muscular, largura e
espessura do torax ¢ maior didmetro dos joelhos.

Ekblom apud Oliveira (1982 A), mostrou que a taxa de crescimento pode ser
acelerada pelo treinamento fisico durante a puberdade, podendo atingir uma maior estatura
do que a esperada em seu desenvolvimento normal, o que ndo ocorreu com o grupo de

controle de seu estudo. Guaraciaba apud Oliveira (1982 A), estudando criangas nipo-
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brasileiras de Bauru — SP, notou que aos 11 ¢ 12 anos ocorria um crescimento tronco-

cefalico ¢ aos 13 ¢ 14 anos um alongamento dos membros.

“(...) acreditamos que o crescimento e desenvolvimenro fisico do jovem
constitui-se em um aspecio imporiante que deve ser considerado ao
estabelecer-se uma programagdo de Ireinamento a longo ou « curto prazo.
Jamais poderemos considerar os jovens como mini atletas ou mini
recordistas e submeté-los as intensas sobrecargas realizadas pelos grandes
campedes, sendo, deveremos respeitar o principio de gue existem limitacdes
musculares ¢ funcionais, tem seus proprios inferesses, tem as vezes
dificuldades de sucesso e afustagem a certos exercicios fisicos que lhe sdo
impostos, isto tudo em fungdo do processo de crescimento”. (Oliveira, 1982
A).
Oliveira (1982 A) estudando adolescentes de 10 a 16 anos da cidade de Itapira —
SP, submetidos a diferentes treinamentos fisicos, observando a distancia, velocidade e
idade de pico de crescimento da estatura, do peso corporal ¢ da resisténcia aerdbia,
mensurados pelo teste de Cooper € 0 VO, max. e medigdes antropométricas, procurando
estabelecer as faixas etarias propicias ou ndo para o desenvolvimento da resisténcia
aerdbia. Concluiu que o grupo mais estimulado pelo treinamento fisico obteve maior
disténcia e velocidade de crescimento da estatura, peso ¢ resisténcia aerdbia que os demais
grupos. Observou também que o desenvolvimento da resisténcia aerobia depende da
adequacido do treino, sua intensidade e quantidade; concluiu que de 11 a 12 anos foi um
periodo inadequado para o desenvolvimento da resisténcia, € apods os 13 ¢ 14 anos 4
melhoria desta capacidade deve-se mais ao treinamento do que os efeitos do crescimento; e
0s malores valores de resisténcla individual ocorreu depois da idade de maximo
crescimento da estatura e peso corporal.
Zakharov (1992) argumenta que o crescimento do comprimento do corpo ¢ dos
membros leva a alteragfio da estrutura biomecinica dos movimentos, exige novas

coordenagdes, o que é acompanhado da deterioragdo da proporcionalidade e concordancia

dos movimentos.
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1.2 - O Desenvolvimento Motor

Para uma explicag@o mais simplista, temos a defini¢iio de Ferreira (1988):

"Desenvolvimento. (1) ato ou efeito de desenvolver(-se); (2) adiantamento,
crescimento, aumento, progresso, (3) estagio econdémico, social e politico
de uma comunidade, caracterizado por alfos indices de rendimento dos
fatores de producdo, isto é, 05 recursos naturais, o capital e o trabalho; ...

Vemos que esta defimglo sobre o desenvolvimento muitas vezes se confunde com
as defim¢les de crescimento, pols a0 que parece para este autor, crescimento ¢
desenvolvimento sfo sindnimos. Acreditamos que serd possivel, ao longo deste texto,
apresentar as relagdes e distingdes que estes termos suscitam.

O desenvolvimento morfo-funcional e psiquico do organismo e grandemente
influenciado pelas atividades fisicas praticadas pelo individuo na infincia e adolescéncia.
Para a iwiciagdo desportiva especializada € necessario que a crianga atinja um
desenvolvimento psicomotor que a habilite a tarefa proposta. (Nahas, 1981)

Desenvolvimento ¢ a soma dos processos de crescimento ¢ diferenciacdo do
organismo que levam ao seu tamanho, forma e fungdo definitivos (Keller apud Weineck,
1991). Possui fases que sdo periodos de um desenvolvimento uniformal, que podem ser
nitidamente distinguidos uns dos oufros por caracteristicas distintas.

Para Malina apud Arruda (1997), o desenvolvimento motor € o processo atraves
do qual a crian¢a adquire padrées de movimentos ¢ aprende as habilidades motoras.
Aspectos do desenvolvimento que interfere no desempenho: maturagdo neuromuscular,
experiéncias de movimentos prioritarios influenciados pelo ambiente, ¢ a aprendizagem

com componente genotico entre as tarefas motoras.

“O crescimento e desenvolvimento fisico. encarado como um processo gue
se nicia com a concepgdo e vai até a aduliicia. e as manifestugdes motoras,
através de seus desempenhos, que acompanham o processo. nio ocorrem
isoladamente do ambiente circundante da crianca, bem como nenhum fator
de crescimento ou entdo de desempenho motor aconfece de forma estanque.
O processo de crescimento ocorre numa situagdo de normalidade
bialogica, jd os desempenhos motores, além das questdes biologicas, sdo
Jortemente influenciados pelo contexto cultural, no qual a crianga esid
inserida”. (Arruda, 1997 pdg. 22)
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E quanto ao desempenho motor, Arruda (1997) observou que a dimenséo de forgs
tem um ganho progressivo conforme a idade, mas comparativamente os meninos sdo mais
fortes que as meninas, com uma situagiio oposta quanto a flexibilidade, que tende a
diminuir com o avangar da idade ¢ as meninas sfio mais flexiveis que os meninos. O
desempenho motor das criangas sofre uma grande variabilidade pois dependem do

ambiente ¢ das estimulacdes que a crianga recebe nas idades inicials.

YO crescimento do comprimento do corpo e dos membros leva a alteragdo
da estrutura biomecdnica dos movimenios, exige novas coordenaqées, o qu
¢ acompanhado da deterioracdo da proporcionalidade ¢ concorddncia dos
movimentos . (Zakharov, 1992)

Bohme (1988) descreve que no desempenho motor ou movimente do individuo
em relagdio ao comportamento € controle motores, ocorrem a interagiio dos processos de
maturagdo e experiéncias vivenciadas no seu meio ambiente. O movimente ocorre gragas
ao mecanismo de percepgdo do estimulo, integragio e a resposta pelo sistema locomotor,
Para entender como ocorre o processo de desenvolvimento motor ¢ necessario classificar
os movimentos em (a) movimentos de estabilidade ou equilibrio (manutengéo do corpo ou
partes em uma postura contra a gravidade) que se desenvolve no sentido céfalo-caudal e
proximo-distal, (b) movimentos de locomogio (capacidade de se locomover no ambiente) ¢
se desenvolve no sentido horizontal (engatinhar) para depois vertical (andar e correr), e (c)
niovimento de manipulagio (habilidades de alcancar, pegar, soltar). Gallahue apud BShme
(1988), divide o desenvolvimento motor em 4 fases; fase dos movimentos reflexos (Utero
at¢ 1 ano), fase dos movimentos rudimentares (1 a 2 anos), fase dos movimentos
fundamentais (2 a 7 anos), ¢ a que nos interessa neste estudo, a fase dos movimentos
relacionados com desporto (de 7 a 14 anos). Nesta ultima fase, que se caracteriza pelo
refinamento, combinacio e elaboragio das habilidades motoras, ¢ divida em 3 estagios:

1- Estagio geral ou transitéric (7 a 10 anos) ~ combinagdo ¢ aplicagfo de

habilidades motoras fundamentais do desporto;

2- Estagio de habilidades motoras especificas (11 a 13 anos) - atividades

cognitiva aumenta e o adolescente tem mais interesse em experiéncias mais
complexas. B um periodo de iniciagio desportiva com vivéncia em 1odos os

tipos de desportos;
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-

3- Estagio de habilidades motoras especializadas (acima de 14 anos) — momento
de escolher entre os diversos desportos vivenciados o que mais lhe interessa ¢
praticé-lo de forma competitiva ou nio.

O desenvolvimento motor, segundo Sanches (1992), € um processo de mudanga
continua, de natureza seqiiencial e ordenada, isto €, o desenvolvimento de uma habilidade
basica depende de uma experiéncia adquirida anteriormente, que ao longo do tempo
incorpora outras experiéncias, formando habilidades mais especificas e complexas. Essas
mudancas sdo influenciadas por comportamentos de origem filogenética (evolugio da
espécie) pela regulagdo genética, ¢ de origem ontogénica (desenvolvimento do individuo
desde a fecundago até a maturidade) por meio de influéncias do ambiente e da cultura do
mdividuo. Assim, uma mesma habilidade basica pode sofrer variagdes individuals.

O desenvolvimento de habilidades basicas se evidencia na fase da infancia ¢ da
adolescéncia, e se completa na fase adulta, atingindo um amadurecimento de movimentos,
porém este amadurecimento pode ndio estar presente em todos os individuos adultos devido
as caracteristicas das experiéncias adquiridas - 0s que n#o tiveram essas experiéncias
durante a inféncia e adolescéncia, continuam a apresentar mudangas qualitativas na idade
adulta, estando o adulto em vérios estigios de desenvolvimento, 0 que se supde que o
desenvolvimento motor ndo se completa, necessartamente, ao final do crescimento fisico,
como mostra o estudo de Sanches (1992) com universitarios de 18 a 24 anos na habilidade
de arremessar uma bola de ténis. Quando divide o desenvolvimento motor em estagios
inicial, intermediario e maduro segundo 2 participagiio efetiva dos segmentos do corpo na
execugio do movimento, Sanches (1992) concluiu que o desenvolvimento sendo continuo,
apresenta uma quantidade equilibrada de comportamentos nos primeires estagios, porém
decrescendo significantemente na passagem do estdgio itermediario para o maduro.

Proenga (1989), apresenta um esquema do desenvolvimento motor, adaptada
abaixo para situar as fases que os jovens entre 12 a 18 anos (com grifo em negrito) devem

ter assimilado para a pratica desportiva.



Tabela 2 — Fases e estagios do desenvolvimento motor. (Proenca, 1989).

Fases do Estagios de desenvolvimento motor | Idade aproximada
desenvolvimento motor
Estagio da codificacio da informacdo. itero a 4 meses
Movimentos Reflexivos | Estagio da decodificagio da informagio 4 meses a 1 ano
Movimentos Estagio da inibi¢do dos reflexos nascimento a | ano |
Rudimentares Estagio do pré-controle 1 a 2 anos |
Movimentos Estagio nicial 2 a3 anos
Fundamentais Estagio elementar 4 a5 anos
Estagio maduro 6 a7 anos
Movimentos Estagio geral 7 a 10 anos
relacionados ds Estagio especifico 11 a 23 anos
habilidades desportivas | Estdgio especializado acima de 14 anos

1.3 — Adaptacées biologicas no desporto

A adaptagio bioldgica deve ser entendida como expressiio de uma regulacio
epigenética, nas pessoas em crescimento ¢ desenvolvimento onde se pode registrar uma
hierarquia da seqiiéncia temporal na adaptagio ao treinamento esportivo: disturbio da
homeostase, contra regulagido com dilatagdio da amplitude de funglo, formagio de novas
estruturas; ampliacfo do campo de estabilidade do sistema a ele adaptado; reversibilidade
do processo de adaptagio no caso de falta de exercicio. (Weineck, 1991)

Existem varias formas de adaptagho, entre elas o aspecto anatdmico (quanto o
aspecto externo, a forma) e fisiologico através de cargas biopositivas {melhora a
capacidade de desempenho, com formacgéo de novas estruturas de suporie) ou bionegativas
(excesso de estimulo com prejuizo do sistema orgénico); sob o aspecto do tempo, os
sistemas de adaptagfo rapida (musculatura) e de adaptaciio lenta {ossos, cartilagens,
tenddes, ligamentos); sob a especificidade temos a adaptagdo especifica (mudangas
imediatas ao estimulo), e a ndo especifica ou “adaptagdo cruzada™ porque pode envolver
outras areas orgdnicas (num treino de resisténclia e intensidade suficiente, a resisténcia
geral melhora — adaptaciio cruzada positiva, € com o treino de resisténcia muito forte ¢

extenso a resisténcia geral plora — adaptagho cruzada negativa) e também adaptagio geral
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(mais de 1/7 a 1/6 da musculatura total} e especial (em grupos musculares locais). Quanto a
seqiiéneia temos a adaptaclo, desadaptagdo (involugdes dos processos estruturais e
funcionais de adaptacio) e readaptacdo (apds uma interrup¢lo, faz uma renovacio das
sobrecargas). (Weineck, 1991).

Os fatores de influéncia, assim como no crescimento, podem ser enddgenos
(idade, sexo, etc...) e exdgenos (alimentacfo, meio ambiente, etc). No fator idade, Weineck
(1991) destaca que as adaptagdes coordenativas a fase da pre puberdade € especialmente
prépria, para as condicionadas a puberdade ¢ o melhor periodo, pois com o avango da
idade car a capacidade de adaptacdo do orgamismo, e apds adquirida, mantém-se até idade
avancada. E também o “desenvolvimento da adaptacio (condi¢do de treinamento) ocorre
muito rapidamente no inicio do treinamento e torna-se depois cada vez mais lento ¢ dificil,
{..) e ainda estimulos ou sobrecargas unilaterais, levam a uma estagnacio do processo do
desempenho”,

Zakharov (1992) aponta para as mudangas morfo-funcionais, a heterossincronia
na formacdo dos 6rglos ¢ sistemas do organismo que refletem-se na eficiéneia do ensino
da técnica das agdes motoras e no aperfeicoamento das capacidade fisicas. A infancia é a
fase mais facil para ensinar habilidades como nadar, andar de bicicleta, acrobacias, porque
nesta idade se desenvolvem as estruturas psicofisiolégicas do organismo asscgurando as

capacidades de coordenacio.

“A dependéncia enire a idade e a eficiéncia do ensino se altera na medida
da alterndncia na ontogénese dos periodos, que se distinguem pelo nivel
diferente de ‘ensinabilidade’, aceifa¢do de influéncias de treino ¢ de
processamento da informacdo. O mesmo se vé lambém quanto o
aperfeicoamento das capacidades motoras fisicas ".( Zakharov, [992)

O periodo sensivel ou critico é aquele onde as influéncias do treino provocam
elevadas reagBes de resposta, sendo necessdrio observar a idade bioldgica, pelas
capacidades motoras das criangas, fases de amadurecimento sexual e pelo grau de
ossificagio do esqueleto (substituiciio do tecido cartilaginosoe pelo tecido ésseo). Cada
capacidade motora atinge o desenvolvimento em diferentes idades, conforme o ritmo de
amadurecimento dos sistemas funcionais. Assim se relacionam a idade 6tima para o inicic
dos treinos numa modalidade e a orientagdo dos efeitos de treinos, assim como os limites

aproximados dos resultados. Zakharov (1992) esclarece que se uma capacidade nao for

desenvolvida no periodo sensivel, serd dificil superar o atraso que surge. Aponta que o
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periodo sensivel para o desenvolvimento da coordenagio e flexibilidade é dos 6-10 anos ¢
14-15 para mogas € um a dois anos mais tarde para rapazes; a velocidade ¢ melhor
desenvolvida aos 9-12 anos ¢ 13-15 anos; a for¢a que esta ligada ao crescimento dsseo e
muscular, tendo um melhor acréscimo entre 14-17 anos.

Baur (1990), em seu artigo “Treinamento ¢ fases sensiveis”, define que as fases
sensiveis estdo em conexo com o conceito de treinamento adequado A idades, mas todas
as afirmagdes sobre essa hipotese , a fase sensivel sdo baseadas em fatores empiricos.
Esclarece que este termo nasceu da embriologia, onde € possivel estabelecer os periodos
que os sistemas celulares reagem com maior sensibilidade aos estimulos ambientais, ¢
estimulos em periodos sucessivos néo possuem a mesma cficacia. Sao periodos da vida nos
quais se adquire muito rapidamente modelos especificos de comportamento, vinculados
com o ambiente € nos quais se evidencia uma elevada sensibilidade do organismo a
determinadas experiéncias, e a aquisicio dessas experiéncias antes ou depois dessa fase
pode exigir um tempo mats prolongado, ou sé parcialmente ou nfio verificar-se de modo
complete,

Relacionando a atividade fisica com as fases sensiveis, geralmente ha referéncias
ao trabalho de Winter (1978 ¢ 1980), onde Baur (1990) faz uma critica a Winter pois ao
mesmo tempo que formula e define as teorias das fases sensiveis e fases criticas (momento
que gstaria dentro da fase sensivel), também afirma que nfio ha possibilidade de provar
cientificamente estas fases ¢ que € prematura fixar fases senstveis para determinadas idades
¢ capacidades ou desempenhos. Sobre essas afirmagdes, Baur (1990) lembra que essas
definigdes sdo feitas empiricamente, e com isso a relagio do desenvolvimento de cada
capacidade motora desportiva com a fase sensivel ndo é tfo concordante como se afirma, e
nas pesquisas onde se estabeleceu a idade ¢ a elevag@io de cada capacidade desportiva siio
86 parcialmente concordantes devido a diversidade de indices utihzados. Tomande como
exemplo a capacidade de resisténcia além das aulas de educacio fisica, em comparagio
com os demais ndo treinados ¢ observou que ndo existia uma idade onde a treinabilidade
era melhor do que em outras.

Nio ha duvidas que a maturidade depende da puberdade, com as mudangas
fisicas, simultaneamente com as mudangas hormonais, principalmente a (estosterona,
importante para o aumento da forga e resisténcia anaerébia, e como argumenta Baur (1990)
sio evidentes que essas e outras capacidades apresentam melhoras nesta fase, sendo

contudo insignificantes os dados referentes a idade cronoldgica, e esses processos de
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maturacdo ndo deviriam ser relacionados com as fascs sensiveis, pois as fases sensivels s#io
periodos limitados, € o mesmo ndo pode ser afirmado aos processos de maturacio. O
desenvolvimento das capacidades organicas se alcanga por efeito da maturagiio e seja como
for, se mantém independente das cargas que se aplicam.

O efeito de determinada capacidade fisica pode advir de multiplas experiéncias
auxiliando o aprendizado de novas formas de movimentos, ou para em uma certa etapa a
realizagdo de uma determinada capacidade, ndo sendo influenciado por uma fase sensivel,
assim como o estimulo pode vir do ambiente onde se pratica wma determinada atividade,
como por exemplo, brincadeiras com criangas da mesma idade, na familia ou na cscola. As
maijores taxas de desenvolvimento de uma capacidade nido se deve ao feito do organismo
reagir sensivelmente as exigénelas ambientais, mas sim que 0 ambiente impde estimulos de
distinto carater em um determinado momento, provocando a melhora dos rendimentos.
Assim, Baur (1990} diz que n3o se pode afirmar a existéncia de fases sensiveis, e gue o
processo de treinamento deve sintonizar-se com os processos de maturagdo, por exemplo é
mais oportuno aplicar cargas de resisténcia anaerobia durante o comego da puberdade e no
periodo pds-puberal, ainda no treinamento a longo prazo deve-se basear na logica do
desenvolvimento estrutural do movimento através de uma formagdo psicomotora
multilateral basica para depois uma especializagdo especifica e aperfeicoamento especifico,
de acordo com o objetivo que o freino deve alcangar, se for alcangar elevados
desempenhos, a formacio das capacidades necessarias deve iniciar-se precocemente, lendo
em consideracdo os limites etarios, a maturacdo e a logica estrutural do desenvolvimento
motor.

Também Weineck (1991), comenta que a aprendizagem precede as adaptacoes
biolégicas no desporto (alteragdes dos orgdos ¢ sistemas funcionais que aparecem em
decorréncia das atividades psicofisicas ¢ desportivas) assegurande o domimo das
scqliéncias do movimento que influéneia a capacidade de desempenho orginico. A
aprendizagem depende da percepgdo € da meméria, pois o estimulo é captado pelos drgéos
dos sentidos e enviados para o Sistema Nervoso Central pelas vias nervosas aferentes, onde
sio reduzidas para um armazenamento na memoéna de curta duragdo, que dependendo do
grau de atencdio, varia o niimero de neurdnios de estruturas gue participam do processo de
aprendizagem, influenciando a assimilagio consciente das informagdes, enviando-as para a
mem¢dria de longo prazo, ou serem reprimidos e assimilados no inconsciente. Se 0 estimulo

é dado com um curto espago de tempo e for seguido por outro mats abrangente, mais longo
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ou intensivo, entdo a probabilidade do primeiro ser assimilado pela memoria € pequena, A
memoria provoca uma comparagdo da informacfio nova com as informagdes ja guardadas,
e a cada informagio recebida, os processos metabolicos neuronais causam mudangas nas
membranas sinapticas causando um entrelagamento de determinados grupos de neurénios
que no caso de uma agdo motora, 1nteragem mais entrelacamentos internos (cmestésicos)
ou externos (Opticos, auditivos).

Barbanti (1979) explica que para a pratica de qualquer desporfo ¢ necessarto a
aprendizagem da técnica dos movimentos, e isso se efetuard quando o Sistema Nervoso
Central, que regula ¢ coordena os impulsos dos musculos esqueléticos, processa uma
ordem recebida através de estimulos (visual, auditivo, cinestésico) até os musculos
efetores. Como este estimulo € novo, a excitacdo amplia-se provocando a execugdo de
outros movimentos colaterais desnecessarios — € a irradiacfo da excitago, que através da
repeticio dos movimentos, desenvolve um processo de nibigdo dos centros de excitagdo.
Isto torna os processos de excitaglo e inibico relativamente independentes entre si, assim
os movimentos serdo realizados apenas com os grupos musculares necessarios. Com a
prolongacio do treinamento forma-se uma automatizagio, permitindo um dominio seguro
na execugdo do movimento, ¢ o que o autor chama de esteredtipo dindmico motriz. A
velocidade dessa aprendizagem depende da complexidade do movimento, das condi¢des
do executante, dos conhecimentos do professor ou técnico, ¢ de uma formagio multilateral,
isto ¢, as pessoas que tiveram muitas experiéncias motoras anteriores aprendem muito mais

rapido um movimento.

“Isso justifica a importdncia de um trabaltho generalizado na infancia a fim
de proporcionar wma rigueza de movimentos que possibilitard, mais tarde,
uma aprendizagem mais eficiente de uma técnica desportiva’. (Barbanti,
1979 pag 221),

Em criangas de 4 a 8 anos, a coordenagdo motora ¢ limitada, porque o
desenvolvimento da motricidade ocorre do centro para as extremidades, isto €, do Sistema
Nervoso Central até os nervos periféricos dos membros. Assim ao se utilizar materiais
como bolas, estas devem ser grandes ¢ leves, ¢ a medida que hd melhorias na coordenagéo,
vai-se reduzindo o tamanho da bola e aumentando a velocidade de execugdo. Dos 9 aos 10
anos hd um acréscimo na aprendizagem motora, permitindo movimentos mais precisos,
com grande velocidade ou forga, mas sempre voltados para um trabalho de coordenacio

geral e nfio uma atividade especifica. Na fase pubertaria, dos 11 aos 13 anos, a motricidade
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se altera ¢ os movimentos perdem a coordenagiio nos membros, devido as transformagdes
que se processam. Apds os 14 anos é possivel melhorar a coordenag®o ¢ através de um

aprendizado bem planificado. aumentando o rendimento. (Barbant1, 1979, pag.225).



CAPITULO 2

CARACTERISTICAS DAS PROVAS DE
RESISTENCIA
(CORRIDAS)

2.1 — A resisténcia

2.2 — O desenvolvimento da resisténcia
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2.1 — A resisténcia

A resisténcia, segundo Zakharov (1992), é a capacidade fisica que possihilita
realizar um trabalho muscular durante um temipo prolongado, mantendo os pardmetros
dados de movimento. Para Vallejo Cuellar (1988) a resisténcia ¢ a capacidade de poder
manter-se um determinado desempenho através de um periodo de tempo o mais longo
possivel.

Em qualquer modalidade, a resisténcia ¢ uma aptiddo multifacetada e intimamente
ligada as outras aptiddes do atleta, relacionada com fatores psicologicos (motivagio ¢
atitude quanto a atividade), fator da provisdo energética do trabalho (metabolismo e
transformacio de energia), estabilidade funcional (conservar a atividade funcional dos
sistemas do organismo durante as modificagdes do meio interior, € economia funcional
pelo aperfeigoamento coordenativo e da distribuicdo racional de forgas pelo processo da
competicio, Embora a participacfio especifica da resisténcia depende das particularidades
da especializacio, as modalidades de resisténcia dependem das aptidSes de forga e varios
outros fatores do atleta. A resisténcia de fundo e da maratona dependem da economia
funcional e da tatica de cobertura da distdncia competitiva (distribui¢do racional das
forgas). (Matveiev, 1991)

Barbanti (1979) procurando uniformizar os termos usados em educagio tisica em
um mini dicionario dos termos mais empregados da nossa area, busca no trabalho de
Hegedus a defini¢io sobre resisténeia como “a capacidade tanto bivldgica como
psicotemperamental para poder opor-se a sindrome da fadiga ™, e citando o trabalho de
Felz apresenta a resisténcia como “o resultado de diferentes fendmenos de adaptogdo
sobre determinadas solicitagbes de cargas no organismo”. Detalbando melhor a

resisiéncia, Barbanti (1979) divide em:

resisténcia geral (quando o frabalho exige mais que 1/6 a 1/7 da musculatura

total, € mais que uma perna € menos que as duas junias);

- resisténcia localizada (quando solicitar menos que 1/6 a 1/7 da musculatura
total);

- resisténcia especifica (& a capacidade de resistir ao cansaco em fungdo de uma
determinada atividade — Zaciorsky apud Barbanti (1979));

- resistdncia aerdbia - qualidade para resistir 4 fadiga nos esforcos de longa

duragdo e intensidade moderada (acima de 3 minutos, com intensidade
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superior a 50% da capacidade organica, aproximadamente 130 bpm); o
oxigénio participa dos processos de oxidacdo de compostos energéticos ATP ¢
CP, possul a resisténcia aerdbia geral e localizada;

- resisténcia anaerdbia geral — (resisténcia de velocidade, o oxigénio ndo &
suficiente para a oxidacdo devido a grande intensidade) — esforgo de grande
intensidade pelo maior tempo possivel (3 minutos), utilizando mais que 1/6 a
1/7 da musculatura, exemplo corridas de 400m a 1.500m, grande débito de
oxigénio, grande concentragio de 4cido latico e baixo pH sangiineo (pH
normal — 7,3 a 7.5 devido as reservas alcalinas);

- resisténeia angerdbia localizada — grande intensidade, utiliza menos que 1/6 de
muscnlatura, duragfio até 3 minutos.

- resisténeia estatica — trabatho estatico realizado o maior tempo possivel. Pode
ser geral — exemplo ginastica em argolas, ou localizada - exemplo luta de
brago.

Também explicitando melhor outros termos utilizados comumente em
treinamiento desportivo, como volume {quantidade de exercicios em um periodo de tempo
— dia, semana, ano -, expresso em km, toneladas, horas de treino, nimero de saltos, etc) e
intensidade (¢ o gran de carga, a exigéncia para wm exercicio na unidade de tempo,
cxpressa em porcentagem, tempo, velocidade, etc), Barbanti (1979) menciona que “quando
0 volume € grande, a intensidade deve ser menor, € vice-versa’.

Um dos objetivos da preparagio de resisténcia geral, segundo Matveiev (1991), é
a formacdo da resisténcia ao trabalho prolongado e continuado, de intensidade moderada
ou grande, a qual se relaciona com o funcionamento ativo dos sistemas cardiovascular ¢
respiratério. Criar pré-requisitos para a passagem de maiores cargas na forma de exercicios
desportivos escolhidos. A orientagdo preferencial dos efeitos depende das particularidades
da especializagiio.

Para Weineck (1991), a resisténcia estd na categoria de caracteristicas
condicionanies que baseiam-se nos processos energéticos. Apresenta a resisténcia nuwm
“vértice de uma pirdmide de caracteristicas condicionantes, como esla reproduzido a seguir,
identificando as variagbes da resisténcia segundo suas combinagdes com as outras

caracteristicas:
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RESIS”IENCEA
Resisténcia de forga Resisténcia de forgardpida  Resisténcia de velocidade
FORCA Forca rapida VELOCIDADE

Quadro 1 - Conrelagio dos fatores de desempenho fisicos condicionantes { Weineck, 1991}

O processo aerdbio segundo Zakharov (1992}, isto €, a utilizaco de oxigénio para
a ressintese de ATP pelo cicle de Krebs nas mitocondrias celulares, é o principal
fornecedor de energia para a realizagdo de um trabalho prolongado (acima de 2 a §
minutos). Assim, o trabalho aerébio € determinado pela velocidade méaxima de consumo de
oxigénio (VO,; maximo - quantia de oxigénio em mi por kg de massa muscular por minuto
{ml/kg/min)), transportando o oxigénio do ambiente para os musculos utilizarem nos
processos de oxidaglio. Num trabalho de intensidade inferior a 50 - 60 % do VO, max. ¢
de duragio até¢ algumas horas, a parle substancial da energia se forma pela oxidacfio de
gorduras (lipdlise), e trabalhos com intensidade superior a 60% do VO, méx. a fonte de
energia provém dos hidratos de carbono. O metabolismo anaerobio (Boileau, 1989)esta
presente em atividades de alta intensidade e curta duragdo, ¢ nas atividades de longa
duragdo ¢ baixa intensidade predomina o metabolismo aeréhio.

0 VO, max., segundo Vallgjo Cuellar (1988), é a capacidade de intercimbio
metabolico, ¢ € a somatoria do consumo de oxigénio dos diferentes tecidos e drgios do
corpo no exercicio maximo. Quanto maior a sua magnitude, maior serd a quantidade de
energia disponivel para a atividade empenhada. O VO, max. ¢ aceito como um impoerlante
determinante da condi¢fio cardiovascular ¢ respiratdria, a qual ¢ um dos fatores limitantes
em varios desportos. Pode ser methorado de 5 a 25% com o treinamento sistematico em
individuos pds puberes. A porcentagem de VO, max. mantida em equilibrio metabdlico
(resisténcia) ¢ um importante fator para o sucesso nas corridas de resisténcia e longa
distincia.

Klissouras et alii (1973) apud Vallejo Cuellar (1988), analisando o VO; max. de
pares de gémeos monozigotos e dizigotos, concluiram que independente da idade, existiam
diferencas 1ndividuais na adaptabilidade funcional gque poderiam ser atribuidas 2

hereditariedade. E num estudo semelhante, Weber et alii (1976) apud Vallejo Cuellar
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(1988), aplicou um treinamento de resisténcia em um irméo ficando o outro irmic gémco
como grupo de controle, e observou que o VO, méx. dos irmaos treinados era maior que
dos nioc treinados, apenas foram proporcionais para os de 13 anos, evidenciando de que
1o ¢ possivel aumentar o VO, max. na época do pico de crescimento.

Vallejo Cuellar (1988} estudou o VO, max. de 40 atletas, de ambos os sexos,
durante 4 anos, analisando seu crescimento através de medi¢des antropométricas (peso,
estatura, ¢ dobras cutineas) em relagdio ao desenvolvimento do VO, méx., em testes de
esteira ¢ bicicletas ergometricas. Concluiu que a evolugio do VO, max. independe da
idade, pois apresentou valores médios que aumentavam com a idade, asstim como nio
houve correlagiio significativa entre o VO, max. ¢ as varidveis de peso, estatura, gordura
corporal ¢ massa magra. Os maiores indices de VO, max. estdo de acordo com a
modalidade a que se dedicam, no caso ¢ maior VO, max. foi dos corredores de longa
distancia. Julgou ndo haver correlagdo significativa entre o delta de evolugio do VO, max.
com ¢ delta de evoluglio do tempo de resisténcia na esteira, assim como com o delia de
peso, estatura e porcentagem de gordura e massa magra, e ainda o delta de evolugio do
tempo de resisténcia na esteira com os de estatura, peso, porcentagem de gordura ¢ massa
magra.

Segundo Boileau (1989}, em 14 estudos com jovens de 5 a 14 anos durante 1 a 36
meses mostraram que houve uma media de mcremento no VO, max. em 8% em relagio
aos 2% do grupo de controle, porém o desempenho de resisténcia medida em tempo nas
corridas de distincia, apresentou pouca ou nenhuma melhora no VO, max., o que sugere
que pode-se melhorar a resisténcia sem mudangas no metabolismo aerdbio, além do
desenvolvimento das habilidades motoras ¢ biomecénicas assim como no treino anaerobio.
Ndo h& evidéncias contra indicando o treino aerdbio para criangas pois os beneficios
funcionais nao podem ser percebidos até que a crianga seja metabolicamente madura.

A corrida estd incluida no grupo das modalidades ciclicas, porque exige a
repetigio multipla de ciclos de movimentos em relagdio a estrutura biomecanica
permanente, onde “nestas modalidades manifesta-se preferencialmente a resisténcia™ A
resistdneia aerébia é fundamental nas provas ciclicas em que o resultado competitivo
depende das possibilidades aerébias do atleta, mas também tem significado substancial
para todas as modalidades, como base funcional necessaria ao aperfeicoamento de diversos

aspectos da preparacfio do atleta. (Zakharov, 1992)
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Considerando que as cormridas de fundo utilizam mais de 1/6 a 1/7 da musculatura
total e realiza um trabalho dinidmico, entio vamos detalhar mais sobre a resisténeia
dinfimica geral aerdbia de curta, média e longa duragdo.

A resisténcia geral aerébia de curta duragio compreende cargas de 2 a 10 min.,
sendo que até 2 minutos as preparagdes energélicas aerdbias e anaerdbias estio em
equilibrio, pesando mais a aerébia com o passar do fempo. Na mobilizagio dos grandes
grupamentos musculares, o VO, max. pode ser alcangado apds uma carga maxima de 2
minutos. Aumentando a duragiio do trabalho, diminui a taxa de VO; mix., sendo mais
acentuado em pessoas n#o treinadas. (Weineck, 1991)

A resisténcia geral aerébia de média duraciio possui cargas de 10 a 30 minutos,
com maior influéncia de energia aerdbia, utilizando a glicose como portador de energia.
V0> mdx. ndo € 100% mas sim, em pessoas treinadas cerca de 90 — 95%. (Weineck, 1991)

Resisténcia geral aerdbia de longa duraciio apresenta carga acima de 30
minutos, com fatores limitantes como o VO, max. e o limiar anaerébio para alcancar a
menor taxa de lactato. (Weineck, 1991)

Segundo Oliveira {1982 A) a resisténcia aerdbia apresenta variacGes individuais
que podem ser relacionadas as curvas de distancia e velocidade de crescimento de estatura
€ peso, o que pode ser wm fator importante na determinagio do periodo mais indicado para
o treinamento dessa capacidade fisica ¢ seus cuidados.

Para Matveiev (1991), a resisténeia especifica caracteriza-se por indices integrais
exteriormente diferentes, como o tempo minimo de cobertura de uma distincia competitiva
e a relagdo das velocidades realizadas (na maioria das modalidades ciclicas), o grau de
conservacio ou aumento da atividade motora durante a competigiio, ¢ a estabilidade da
execucio tecnicamente perfeita das acdes competitivas, com exercicios que mantenham
determinados pardmetros da intensidade de trabalho ¢ da técnica de movimentos, nos
limites da carga-padriio da prova. Os indices de volume total de cargas nos exercicios
preparatdrios especiais permitem apreciar, em certa medida, a resisténcia especifica de
treino. A resisténcia especifica sé pode ser formada quando s@io tidos os seus indices
integrais em condigdes competitivas reais ou extremamente proximas delas, ou a utilizago
de provas especiais, elaboradas para a verificagido da evolugdo da resisténcia ao longo do
processo do treino. A resisténcia em provas combinadas (tipica dos praticantes do decatlo,
heptatlo, etc) é uma das varias formas de resisténcia especifica, com as diferentes

particularidades de acordo com cada modalidade que as compde, ¢ quanto mais dificil for a
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obtencdo simultinea de clevados resultados nas varias modalidades componentes, maior
sera o papel da formac#o de resisténcia especifica em provas combinadas 10 treino.

A resisténcia do tipo de velocidade (nas corridas de velocidade) € a aptidio de
levar a0 maximo e de conservar as possibilidades de trabalho, em condi¢des de cobertura
em breve intervalo da distancia competitiva, com a estabilidade das formas da coordenaciio

de movimentos nas mais complicadas condi¢des de sua regulagio. (Matveiev, 1991)

2.2- O Desenvolvimento da Resistencia

O treinamento da resisténcia esta ligada a elevagdo das possibilidades orginicas,
um complexo de mudancas interligadas as possibilidades funcionais do organismo em
continuar realizando a atividade motora, com uma fadiga crescente limitando a duragio do
exerciclo, o nimero de repetigSes, duragio do intervalo de descanso entre exercicios. O
confrole da intensidade das cargas de treino é realizado pelo o VO, max., o limiar
anacrobio, € mais farde, o limiar aerobio. Na pratica o controle da intensidade ¢ feita pela
freqiiéncia cardiaca (FC), mas o indice mais informativo € a concentragio de lactato no
sangue. Os exercicios ciclicos sdo os mais disseminados no treinamento de varios tipos de
resisténcia, mas para os tipos especificos de resisténcia, podem ser utilizados exercicios
com repetigdes muiltiplas ligadas. (Zakharov, 1992)

N desenvolvimento da resisténcia geral uma combinaciio de exercicios permite
exercer influéncias diversas sobre os fatores gerais da resisténcia, pelo aumento gradual
das cargas de treino e grau ndio maximo desse aumento, ¢ pela vasta gama de escolha de
varios métodos que preduzam o mesmo efeito de especializagiio insignificante. (Matveiev,
1991)

Segundo Weineck (1991), o método empregado para o descnvolvimento da
resisténcia deve estar proximo as exigéneias metabolicas especificas da modalidade e que
possam objetivamente melhora-las. Assim descreve quatro métodos para essa finalidade,
gue sfo o método continuo, intervalado, de repeticio e de competicio.

O método continuo possul uma baixa intensidade com grande volume de carga,
melhorando a capacidade aerdbia ¢ causando adapta¢des no metabolismo de gorduras com
conservagdo do glicogénio niuscular, essencial para percursos longos com a desvantagem
de que o atleta ndo fica apto para suportar altas intensidades de trabalho. Dassel e Haag

(1973) denominam como métode de desempenho proiongade usando 1/3 da carga
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maxima, sem intervalos, visando a resisténcia, com dura¢fio minima de 3 minutos cada
exercicio, € batimentos entre 130 a 140 bpm. Barbanti (1979) denomina como método de
duragéio, em Steady State, onde nfio existe pausa, pode ser utilizado no primeiro periodo
de preparacdo, com cargas awmentadas gradualmente, tanto no volume, como na
intensidade ou ambos. Matveiev (1991) caracteriza como método de exercicios de longa
duraciio e ininterruptos, com carga uniforme ¢ alternada, onde o volume ¢ 4 intensidade
do trabalho de treino s#io dosados de maneira a proporcionar uma ativagdo completa e
continua das fun¢des dos sistemas cardiovasculares, respiratério, etc., que satisfazem as
necessidades de oxigénio, pois nflo excede a chamada velocidade critica, e a duracdio é de
algumas dezenas de minutos até vérias horas, aperfeicoando as funcdes metabdlicas e
motrizes ¢ coordenando-as diretamente durante os exercicios.

O métode intervalado, segundo Weineck (1991), tem como principal
caracteristica a pausa vantajosa onde o batimento cardiaco permanece entre 130 a 120 bpm
para o proximo estimulo. Este métlodo se divide amnda em intervalado extensivo (grande
volume € pequena intensidade, melhorando a capacidade aerobia), intervalado intensivo
{0 contrario do extensivo, com duragdio de | a 4 minutos € predominancia do sistema
anaerobio), intervalado de curta duracdio (tempo de carga de 15 a 60 segundos),
intervalado de média dura¢io (cargas de 1 a 8 minutos) e de longa duracae (cargas de §
a 15 minutos). O método intervalado de treinamento, segundo Zakharov (1992), é muito
importante na fase preparatdria especial para a modelagio méxima da atividade
competitiva orientada. Segundo Matveiev (1991), os métodos de treino intervalado
também sao utilizados para a formacgio da resisténcia geral com regimes de cargas e
repouso menos rigidos.

Dasgel e Haag (1973) denominam este método como trabatho intensivo de
intervalos como carga entre 50 a 75% do maximo que resulta em forga maxima, poténcia,
resisténcia de forga, resisténcia de velocidade, intervalo até 120 batimentos por minuto
(bpm) ou aproximadamente 30 a 90 segundos, geralmente aplicada na segunda puberdade,
¢ trabalho extensive de intervales, com aproximadamente 50% da carga maxima,
visando a resisténcia com maior quantidade de repeti¢des, intervalos de 30 seg.,
geralmente € aplicada na primeira puberdade. E Barbanti (1979) usa os termos trabatho
intervalade como a aliernincia entre esforgo e recuperagio, 1sto €, durante as cargas de
treino fazem-se pausas de recuperagdo, vantajosa ou incompleta (Reindell apud Barbanti

{1979)), 1/3 da recuperagdo total {(entre 130 a 120 bpm), e intervalado intensive com uma
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intensidade mais alta (corridas de 80% a 90%) € o niimero de repeti¢cies é baixo, e pausas
maiores mantendo a “pausa vantajosa” (pulsagdo em tormo de 110 a 120 bpm). Sio
trabalhados a resisténcia de velocidade, resisténcia de forga ¢ a forga rapida (poténcia), ¢ a
coordenagdo sensorial-motora (conjunto de musculos e nervos), melhorando assim a
velocidade. A carga aumenta pela diminuigio da pausa ou diminui¢o do tempo de corrida
(Barbanti, 1979).

Para a resisténcia aerobia sdc bastante eficientes os métodos variavel ¢ intervalado
constituidos com base nos exercicios dos regimes misto {aerébio / anaerdbio) e anaerdbio,
por exemplo o método de exercicio intervalade continuo fartiek — “jogo de velocidade™:
variaglo de velocidades de corridas ou acdes, com varias combinacdes de distancias ¢
velocidades) que oferece possibilidades mais favoraveis a criagio das influéncias de treino
que visam o aumento do VO, méx. do atleta. (Zakharov, 1992)

O método da repeticio, para Weineck (1991), consiste em repetir um percurso
escolhido com a maior velocidade possivel, depois de uma recuperacfo completa devido a
grande intensidade, depletando as reservas de glicogénio muscular. E apropriado para
modalidades que além da capacidade de resisténcia exige grande grau de velocidade
(corridas de meio fundo). Zakharov (1992) explica que a economia do trabalho depende do
mecanismo aerobio ¢ da velocidade dos sistemas funcionais para o fornecimento
energético, assim este método ativa o sistema de asseguramento energético acrobio quando
0 VO: max. cresce rapidamente, chegando préximo ao maximo no inicio da execugido do
exercicio, ¢ as repeticdes multiplas contribuem para a melhoria da coordenagio das
atividades dos sistermas funcionais do organismo, enquanto a quantidade de repeti¢des
depende do estado de treinamento do atlefa e do actmulo de lactato. E Barbanti {1979)
classifica este método como trabalho de repeticiio usando grande intensidade (80 a
100%) com poucas repeticdes (3 a 6), com recuperacdio total (3 a 15 min.) que pode ser
preenchido com um frofe ou caminhada ¢ exercicios de alongamentos. Desenvolve
velocidade, forca maxima, forga rapida (poténcia), resisténcia de velocidade ¢ também a
coordenagio sensorio-motora, segundo Schmolinsky apud Barbanti (1979).

E o métedo da competiciio utiliza-se de competicdes intermedidrias a competigio
principal para o treinamento das capacidades de resisténcia especifica da modalidade,
assim como experiéncia para melhorar a tatica e controle de fatores psicofisicos. (Weneck,

1991)



29

O exagero nas cargas de orientacdo aerdbia dificulta a elevagio das qualidades de
velocidade, coordenagio e maestria técnico-tatico, portanto urna boa combinagio de
exercicios nos regimes acrdbios e anaerdbios se faz necessaria para estabelecer num tempo
prolongado mudancas favoraveis e estaveis de adaptagio dos sistemas organicos. Também
¢ eficiente a execugdo de exercicios no limiar anaerdbio (lactato 3 - 4 mmol / 1) pois é uma
intensidade de trabalho onde se mantém, durante um tempo longo, relativamente estaveis
os indices dos sistemas funcionais do organismo (VO; max., FC, pH sangiiineo, e outros).
constituindo a base de preparaciio de desportistas em modalidades ciclicas, correspondendo
a 50% do voiume total anual, com elevacio paulatina da intensidade a medida que evolui o
limiar anaerdbio. A utilizagiio prolongada de exercicios aerdbios (com intensidade ndo
supertor ao limiar anaerdbio — lactato 4 mmol / 1), eleva as potencialidades do organismo
em utilizar as gorduras como fonte de energia, mas se a intensidade de trabalho for maior
gue o limiar anaerdbio, a alta concentracio de lactato no sangue bloqueia o metabolismo
de gordura e o fornecimento de energia fica por conta dos hidratos de carbono. {Zakharov,
1992).

Shepard apud Oliveira (1982 A), explica que os efeitos do treinamento aerdbio em
criangas s3o limitados pois as criangas sdo mais ativas que os adultos, e a taxa de aumento

da capacidade aerobia € pequena em individuos relativamente aptos.

Quadro 2: esquema dos componentes influenciadores da resisténcia de Dassel e Haag (1973)

Consumo de O; = Absorciio de O, STEADY STATE (Resisténcia Basica e Geral) :
Consumo de O; > Absorcgio de O, PDéficit de O, PAumento da atividade respiratoria e

circulatéria

Resisléncia anaerobia glicolitica é caracterizada pelo teor de lactado no sangue
durante um exercicio de cardter anaerobio glicolitico, isto €, com duragdo entre 30 ~ 45
seg. a 2 — 3 min, e concentra¢o de lactato de mais de 8 mmol / 1. Geralmente € utilizado o
método intervalado, com exercicio de duraciio de 30 seg. até 3 min, sendo o trabalho
dividido em 3 a 4 séries, com intervalo de descanso prolongado € néo regulamentados, para
diminuir a concentragdio de lactado e reproduzir o efeito necessario de treino em cada
repetigdo. O numero de repetigdes do exercicio € limitado pela concentragio do lactato,

mas a medida que aumenta continuamente o volume de trabalho realizado, o sistema
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glicolitico de ressintese de ATP & substituido pelo aerobio. por isso € necessario os grandes
intervalos de descanso entre as séries, para o trabalho ser executado somente pcla via
glicolise anaerdbia. (Zakharov,1992)

Para a formac#o da resisténcta na preparag@o especial, o atleta tem de ser capaz de
suportar, durante os treinos, cargas especificas de maior volume e mais intensas que as das
competigdes. O volume total das cargas do treino fisico, técnico e das outras parles da
preparacdo especial aumenta gradualmente de fase em fase do aperfeigoamento desportivo,
obedecendo a parBmetros otimos das cargas em cada fase. Deve assegurar o
desenvolvimento da resisténcia especifica de treino que permita utilizar com eficacia
cargas especificas de treino crescentes em volume e intensidade, e alcangar os maximos
indices possiveis de estabilidade na competigdo, que se refletira na melhoria ou pele menos
na constincia dos resultados competitivos j& atingidos. (Matveiev, 1991)

Oliveira (1982 B) em seu artigo sobre a metodologia do treinamento da
resisténcia, cita alguns autores com seus respectivos métodos, como Philipp Heinz (1922)
que aconselhava percorrer de 1 a 3 vezes por semana a distancia de competigio, Nurmi e
Peltzer com as corridas de repeti¢cdes em distdncias curtas a um ritmo rapido, Zatopek que
percorria de 30 a 40 km com mudangas de ritmo para competir nas provas de 5 e 10 km,
Van Aaken com o método de resisténeia integral com ritmo lento buscando o equilibrio
aerdbio (Steade State), sendo este método criticado por Chanon (1970) concordando que
este treinamento pela baixa intensidade pode ser praticada sem restrigdes por todas as
idades, a resisténcia é uma qualidade basica fundamental para todas as outras atividades,
produz transformacdes e mudangas no organismo mais lentas porém mais completas,
gstaveis ¢ duradouras. Mas Chanon adverte que neste método de Van Aaken em provas de
meio fundo ¢ inevitivel o déficit de oxigénio ao ritmo proposto, sendo mais indicado para
provas longas como a Maratona, € um treinamento baseado na resisténcia integral causa
umna degradacio da qualidade muscular, da poténcia ¢ da velocidade.

Segundo Suslov (1994), o aumento mais intenso da poténcia acrébia ocotre
durante o perfodo da maturagiio sexual (dos 13 aos 14 anos) € decal aos 18 anos. Os
meninos podem suportar corridas de 3 km muito melhor que nas corridas de 400 ¢ 800 m,
devido ac desenvolvimento pouco significativo da capacidade anaerobia antes dos 12 aos
13 anos aumentando depois dos 16 anos quando se alcanca a maturidade bicldgica. Deve-
se notar aue antes dos 13 a 14 anos, a concentragdio maxima de lactato no sangue nfio

excede os 10 mmol / 1. Os meio-fundistas de destaque comegaram o treinamento entre os
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12-13 ou 14-15 anos, e os fundistas, 13-14 ou 14 a 15 anos. Estudos demonstraram
aumentos nos rendimentos em um grupo de 11 a 13 anos, principalmente pelo crescimento
dos membros e uma melhor técnica, ndo por um melhoramento das capacidades funcionais.
Dassel ¢ Haag (1973) definem alguns termos para o melhor planejamento ¢
comparagio dos exercicios utilizados durante o treino, como por exempio:
- Comparagiio Vertical - analise dos resultados pessoais atuals com 0s

resultados pessoals anteriores.

- (omparagio Horizontal — analise dos resultados pessoais com os do grupo

(classe), ou demais alunos/atletas.
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3.1 - O TREINAMENTO

Oliveira (1998) afirma que o treinamento € um processo que possui uma ampla
base de conhecimentos possibilitando diferentes linhas metodoldgicas de estruturacio para
methorar os resultados competitivos. Gambetta apud Oliveira(1998), diz que um
treinamento otimo ¢ aquele em que todos os componentes se unificam num sé conjunto, e
uma vez alcangado o alto rendimento apoia-se numa grande intensidade, densidade e
volume a partir do sistema competitivo. E Ozolin et alii apud Oliveira (1998), acrescenta
que o sistema de preparacdo ¢ um processe de educagiio, desenvolvimento e elevagio das
possibilidades funcionais dos desportistas, com uma organizagdo especial que dura um ou
mMUitos anos.

Para Matveiev (1991} o treinamento possui leis especificas ¢ objetivas, partindo
da pratica possive] de uma atividade de forma global para os maximos resultados possiveis
numa meta proposta, na medida das possibilidades e limitagdes do individuo, aproveitando
a influéncia positiva dos diferentes exercicios, assegurando o maximo de aperfeigoamento
do atleta na modalidade escolhida, seu desenvolvimento fisico global ¢ a sua educagio
“motora” geral. A tendéncla e objetivos para a obtengdio dos méiximos resultados no
desporto predeterminam a especializagdo desportiva. O principio da individualizagao esta
diretamente relacionado com a preparagiio geral ¢ especial em uma modalidade, e com as
qualidades individuais do atleta, sendo a preparagdio geral ¢ a especial insepardveis.
igualmente necessarios, intercondicional (o conteddo de uma preparagiio esta diretamente
relacionada com o outra), e ¢ também incompativel afinal deve respeitar uma proporgio
Stima de volume e intensidade nas fases.

O processo esta condicionado pelo desenvolvimento muitifacetado, e a ignordncia
deste principio com a especializag@io unilateral pode temporariamente methorar resuitados
desportivos, mas contradiz ¢ desenvolvimento natural do organismo ¢ a longo prazo a
melhoria resultara em perda, tanto desportiva como em consegiiéncias patolégicas. Assim
o treinamento € um processo multiforme de utilizagfio racional de fatores combinados
mutuamente (meio, métodos ¢ condi¢Ges), constituindo um processo pedagogicamente
estruturado para o desenvolvimento do atleta. Esta organizagio do treino passa por trés
aspectos: (1) fundamentos gerais e definicdo das tarefas correspondentes; (2) escolha dos
meios adequados & realizacdo dessas tarefas; (3) modo de plangjamento das sessdes do

treino - quais métodos, que forma particular e na base de qual estrutura comum; passando
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por uma sucessdo de trés fases a saber: fase de aumento da carga total, fase de
estabilizacdo temporaria, ou redugdo de alguns parmetros em beneficio do aumento de
outros, ¢ a fase de relativa “descarga”, dando uma caracteristica ondulatéria as cargas de
treino. Isto permite combinar os elevados ritmos de incremento do volume e da intensidade
e garantir a evoluglio positiva do treino, reduzindo ac minimo o perigo de sobretreino.
(Matveiev, 1991)

A dindmica das cargas, segundo Matveiev (1991), ocorre por oscilagdes
ondulatdrias condicionadas pelos ritmos bioldgicos do organismo (didrios, semanais ou
mais prolengados), pelos fatores ambicntais gerais, ¢ pelas relagdes reciprocas entre o
volume ¢ a intensidade das cargas, quer nas fases relativamente breves do processo de
treino, ou nas fases de maior duragio, sendo pequenas as cargas dos microciclos, médias
as cargas nos sucessivos microciclos (mesociclos), e grandes as cargas ao longo de véarios
mesociclos, isto € nos macrociclos. A caracteristica continua do processo de treino,
segundo Oliverra (1998), ¢ a relaglo da carga anterior com a carga posterior, criando
condi¢des favoravels para resultados estiveis e progressivos, alternando cargas de trabalho
¢ intervalos de recuperagdo, ¢ aplicando uma carga em um estado de recuperagdo do
esforgo anterior, mas sem desaparecer as ligagdes cotn g carga precedente,

A carga de treino, segundo Matveiev (1991), é uma atividade adicional no
organismo {em relagiio ao repouso), causada pela execucdo de exercicios e ou pelo grau de
dificuldades vencidas nesse processo. Para Matveiev (1991) as cargas distinguem-sc cm
cargas de desenvolvimento (provocam alteracdes no organismo de carater funcional e
estrutural) ¢ cargas estabilizadoras (fixam e consolidam as reestruturagdes adaptativas
alcancadas) ¢ para Zakharov (1992) em especializadas (coincidéncias de falores
hioquimicos, fisioldgices, psicologicos, com as caracteristicas da modalidade) ¢ nao
especializadas (criam a base funcional diversificada no organismo para a posterior
preparagio especializada). A violagdo nas propor¢des de correlagio das cargas em
diferentes etapas de preparagdo de muitos anos. se reflete negativamente no nivel dos
resultados dos atletas. {Zakharov (1992))

A avaliag@o destas cargas ocorre através de indicadores relacionados a aspectos
externos (duragio, nimero de repeticdes, velocidade e ritmo, valor de pesos, elc). ¢
aspectos internos (freqiiéncia cardiaca, VO, max., dcido lactico no sangue, eic), mas a
magnitude de uma carga resulta da sua intensidade e do volume, que at¢ certo limite

podem ser aumentados simultaneamente, e apds este limite, o aumento da intensidade leva
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a uma redugdo do volume e vice-versa (Matveiev, 1991), Existe um limite individual de
mobilizacdo de reservas funcionais do organismo, que segundo Zakharov {1992), sc
ultrapassar esse maximo haverd uma mobilizagdo das “reservas de emergéneia”, protegidas
nas condigdes normais pela funglo vegetativa, ou diminuir a reacdo de resposta do
organismo frele a uma carga muito elevada pelo esgotamento dos sistemas adaptativos ¢ o
desenvolvimento de diferentes doencas.

A carga maxima ¢ a combinacio de uma grande intensidade com o volume total,
na qual o atleta realiza nos limites das capacidades funcionais que seu nivel de treino Ihe
permite, com um carater relativo: aquilo que é carga maxima num certo estado de treino,
deixa de ser com o aumento das capacidades funcionais do organismo, isto €, os
pardmetros da carga maxima sé podem ser determinados de uma maneira relativa,
consoante ao correspondente nivel de treino, sem no entanfo ultrapassar as fronteiras das
capacidades de adaptagio. (Matveiev, 1991).

Para Zakharov (1992), a carga de ireinamento influl no processo de adaptaciio
hiolégica do organismo a uma influéneia exterior, apresentando as fases de rea¢fio de
alarme, fase de resisténcia e fase do esgotamento. Apos um estimulo, a fase de alarme
responde ao estresse e o organismo intensifica o metabolismo para a producio de energia,
através da sintese de horménios estimulando uma série de reagdes quimicas. Se o [fator
esiresse ndo cessa, ocorre o esgotamento dos recursos de adaptaciio urgente e o organismo
reage com a fadiga. Com a repeticdo sistemética do estimulo, a reagldo de adaptagdo
urgente se repete muitas vezes, porém com muita energia, sendo a longo prazo substituido
pelas mudangas funcionais e estruturais do organismo por meios mais “baratos”, causando
uma adaptagio a longo prazo do organismo pela acumulagdio de elementos esiruturais nos
orgios ¢ tecidos aumentando as reservas energéticas, desenvolvendo a coordenagio
motora, regulando diversos componentes do sistema funcional do organismo, e adaptacio
psicoldgica aos meios de inflnéneia de treino e as condigdes do treinamento e competigdes.
Se o estresse se prolonga, pode ocorrer o esgotamento, caracterizado pela falta de matenal
plastico para a substituicio das estruturas celulares utilizadas, modificando sua capacidade
de funcionar em regime normal, surgindo o estado patoldgico. Esta ltima fase dos cfeitos
do (reinamento deve ser evitada, pois niio provoca adaptagio e deixa mudangas
irreversivels nas estruturas celulares.

Ao contrario de Matveiev (1991), para Gomes (1995), a avaliagio das cargas

ocorre pelos exercicios de treino com indices que refletem o lado interno (possitnlidades
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funcionais, fisiologicas, modificages no organismo) como no externo da carga (VO; max.
e déficit de oxigénio, fregiiéncia cardfaca, concentragio de Jactato no sangue, volumc da
ventilagio pulmonar, PH, valor energético). (Gomes, 1995) Volume da carga de
treinamento — intensidade caracterizada pelo sistema funcional do organismo e a realizacio
das cargas ou grau de concentragio do volume no trabalho - tempo. E determinado pelos
indices externos como tempo para realizacio do exercicio, extensdo superacio do atleta,
quantidade de sessOes, horas, competicdes, etc. A intensidade em provas ciclicas ¢ avaliada
pela velocidade de realizaciio do exercicio. A metodologia de treino para meio fundistas
deriva-se dos meios dirigidos para ¢ aumento da resisténcia especial, com desenvolvimento
de forga, forga velocidade, aperfeigoamento da capacidade técnica e tatica dos atletas,

O principie do carater ciclico constitul a continuidade dos elos e estagios do treino
{sessdes, fases, periodos), alternando entre si como uma movimentagdo circulante - cada
ciclo ¢ a repetigio parcial do anterior ¢ exprime as tendéncias de evolugfio do processo.
Guia-se pela necessidade sistematica dos elementos fundamentais do seu contetdo,
modificando suas tarefas de acordo com a logica da segiiéncia das fases, utilizando os
meios e métodos no ciclo de treino adequado (qualquer exercicio por melhor que seja
perde a sua eficacia se utilizado de maneira deslocada, sem levar em conta as
particularidades da fase ou perfodo). (Matveiev, 1991)

Zakharov (1992) chama de cardter hereditirio ou continuidade dos meios e
métodos de treino a renovagho das cargas assim que o efeito de treinamento se reduz, de
acordo com a preparagdo de atleta, sua idade biolégica, as particularidades da modalidade.
As mfluéncias de lreino altamente eficientes na primeira etapa de preparagio provoca a
intensificacio dos sistemas funcionais assegurando mudangas paulatinas e multilaterais de
adaptac¢io para um aperfeigoamento futuro.

Matveiev (1991) aponta para o efeito de transformagfo retardada em relagio a
dindmica ondulatéria do volume da carga de treino: a aceleragio da melhoria dos
resultados ndio € observada quando o volume das cargas atinge grandes valores, mas sim
depois de se estabilizar ou diminuir, apresentando algumas légicas na correlagdo dos
parametros de volume e intensidade das cargas:

° quanto menor for a freqiiéncia ¢ intensidade das sessdes de treino mais longa

poderd ser a fase de constante incremento das cargas, mas o grau de

incremento sera sempre insignificante;
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quanto mais intensivo for o regime de cargas e repousos durante o treino, mais
breves serfio os periodos das oscilagdes ondulatorias;,
® as cargas de elevada intensidade e o respectivo grau de aumento ficardo tanto

mais limitados quanto maior for o incremento do volume total e vice-versa,

Quadro 3 : classificac#o das cargas segundo a grandeza (Zakharov, 1992, p76.)

Tipo de carga % do Tempo de Tarefas resolvidas (resposta ao treino -
maximo recuperagio objetivo)
(horas)
i Recuperativa 10 -20 nfo mais de 4 | Criacio das condigbes favoravels para os
-5h processos de recuperacdo depois das cargas
precedentes.
2 | Recuperativa de 20 - 40 4-8h Redugido dos ritmos de perda ou manutengio
manutengio do nivel atingido de preparo. Resolugiio das
tarefas particulares de preparacdo.

3 | Estabilizadora 40 — 60 12- 18 h | Estabilizagdio e consolidagfo do nivel atingido
de preparo. Resolugdio das tarefas particulares
de preparo.

4 Ordinaria de 60 - 80 24 - 30 Elevagio do estado de treino.

desenvolvimento

5 | Desenvolvimento | 80 - 100 48 —72 ou | Elevagido do estado de treino.

¢ de choque mais

Ainda Zakharov (1992) enfatiza que de todos esses efeilos de treinamento no
organismo humano, o que mais nos interessa para esse estudo € o efeito acumulativo (a
longo prazo) de treimamento, pelas reestruturacdes dos sistemas funcionais.

O repouso no treino € a capacidade de recuperacdo apos uma carga, come um
meio de otimizagdo do cfeito desta carga. As conseqiiéncias anteriores ¢ o efeito das
seguintes cargas dependem da durac3io das pausas de repouso entre exercicios € do
contetido desse repouso (ativo ou passivo). Quanto mais curto ou rigido o repouso, maior a
intensidade do treino, com uma recuperagao incompleta da capacidade de trabalho e uma

atividade funcional residual conservada da carga anterior. (Matvelev, 1991)

3.2 - APERIODIZACAO
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Segundo Matveiev apud Oliveira (1998), a sessiio ¢ dividida em principal e
complementar, onde a primeira caracteriza wm maior volume de sobrecarga ¢ maior
intensidade proximos aos processos de vecuperagdo, ¢ a complementar se caracteriza por
mtensificar o efeito da sessio principal ou contribui para a recuperagdo, manutengio do
estado de preparacdo geral durante a elapa de preparagdo especial. As scssdes possuem Urés
parfes: preparatéria, principal e final. Quanto mais heterogénea ¢ a estrutura da scssio.
mats complexa ¢ dificil é a ordenac@o dos diferentes exercicios ¢ o controle do efeito do
treinamento.

Os microciclos duram uma gemana e sdo compostos por fase de estimulacio
{determinado grau de esgotamento) ¢ de recuperagiio, com duragio minima de dois dias,
sendo pouco utilizado. A segiiéncia das sessBes depende da interagfo dos seus efeitos de
diferente orientagfo, constituindo a base fundamental dos microciclos de treinamento.
Influem na durag@o e estrutura do microciclo o regime de vida do atleta, as particularidades
mmdividuals de reagdo a sobrecarga (adaptagdo), horario, clima, ete. Subdividem-se em
preparagdo geral e especial, e os de competi¢ao. Tanto na preparagdio geral como especial
0$ microciclos apresentam variagdes caracterizados como gradual {crescimento uniforme
das cargas, volume consideravel ¢ intensidade limitada), ehoque (volume crescente das
cargas, alta intensidade, concentrando as sessdes no tempo), aproximacdo {modela os
regimes de competicio), competicdo (fase de disposicBo operativa, contribui com a
recuperagdo e a supercompensagio), recuperacio (descanso ative, otimizar os processos
de recuperacdo), estabilizacio (manutencio e consolidacdo da preparacio atingida).
(Oliveira, 1998)

Os mediociclos, segundo Oliveira (1998) incluem no minimo dois microciclos
distribuidos em seqiiéncias por exemplo: gradual / gradual / choque / recuperacio,
compativel com o objetivos de uma etapa de freino. Os mediociclos classificam-se em
mediociclo de base {(melhoria dos fatores de rendimento, taticos, com métodos especificos
de treino ¢ microcicios gradual / gradual / choque / incorporagio), preparatério de
controle (fatores funcionais desenvolvidos sdo transferidos para um nivel mais complexo
de prestacio, reforgo dos processos de recuperagiio rapida, com microciclos de treinamento
¢ de competi¢ido), pré—competitivo (concretizacdo dos resultados previstos inicialmente,
modelagio com maior precisio o regime competitivo, com carga / recuperagho, métodos
especificos de treine), competitivo (aperfeigoar os aspectos taticos nas condigdes de

competi¢do, com cargas competitivas ¢ reforco dos meios ¢ meétodos de recuperagio, com
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os seguintes microciclos gradual / competicio / competicio / recuperaciio), recuperacio
ou  recuperagio/manutencio (semelhante ao bésico, com muitos microciclos de
recuperagio, redugdo das exigéneias do treino).

Oliveira (1998) apesar de citar outros modelos de treinamento como o Péndulo de
Arosciev, analisa apenas a concepeiio classica de Matveev com a contemporinea proposta
por Verkhoshansky (1991). A planificagiio contemporanca busca a individualizagdo das
cargas de treinamento, concentragio de cargas num periodo curto de tempo, reduzindo as
capacidades no mediociclo, procurando desenvolver altos rendimentos individuais ou
coletivos, aproveitando o efeito residual das cargas de trabalho. S&o aspectos importantes
nesse treinamento as leis da adaptagio funcional, estrutura do ano de competigdo, exercicio
de competi¢do, sistema complexo de controle, individualizagdo e tipologia dos atletas.

O treinamento em bloco de Verkhoshansky (1991) apud Oliveira (1998), € a
capacidade de adaptac@o do organismo a longo prazo a um trabalho muscular intenso, pela
organizagdo das cargas de treino de diferente orientacdo fisioldgica. Contrariamente a
proposta de treino em microciclos de diferentes ortentagdes funcionais, Verkhoshansky
propde um método programatico-finalizado utilizando tarefas de trabalhe muscular intenso
em uma etapa prolongada (3-5 meses), seguido de um programa de treinamento e
competicdes que garantam sua realizagfo. A estratégia de tremamento utiliza-se de cargas
de direcho unilateral, em oposiglio ao principio de preparagdio global onde as cargas
multilaterais s3o validas para desportistas de nivel médio. Um periodo de treino
relativamente grande (20 semanas) € dividido em etapas A (grande volumes de preparagio
especial, preparag@o especial condicional - PEC), B (volume baixo com cargas especificas
e intensas trabalho profundo de técnica e velocidade de exercicio), ¢ C (cargas de
competigio), organizadas com estruturas mais simples, visando a obtenc¢fio da sucessiio ¢
interconexfic'. Cada etapa é denominada de bloco e ambas possuem um volume
concentrado de cargas, que aumentam e diminuem mais rapido produzindo um continuo
aumento ntensivo da carga. A organizagdio da carga caracteriza-se por sua distribui¢ao no
tempo, pelos principios que regem a relagfo entre cargas de diferente orientagéo funcional.

Ambos 0s autores, Matveev e Verkhoshansky apud Oliveira (1998), procuram no

treinamento o desenvolvimento das capacidades orginicas a longo prazo, tratando o

' - Sucessdo ~ ordem rigorosa de volume e intensidade de trabalho: Interconexdio - continuidade logica na

orlentagdo das cargas.
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treinamento como um sistema de preparagiio utilizando cargas de forma distribuida ao
longo do periodo (Matveev) ou com cargas concentradas em etapas do ciclo anual
(Verkhoshansky). Os modelos tradicionais de periodizagio foram longamente empregados
com sucesso porém causavam estagnacio dos resultados. Mesmo assim, tanto a concepcio
tradicional como a contemporanea reconhecem a organizacio do treinamento em (rés
nivels em sua estrutura, como a microestrutura que € a estrutura da sessdo de treino ou os
pequenos ciclos compostos de vdrias sessGes, uma estrutura media, mesoestrutura que
incluem varios microciclos (mediociclos), ¢ uma macroestrutura composta de grandes
ciclos de treinamento (macrociclos) do tipo semestral, anual ou plurianual.

A adaptagdo compensatdria (concentrada), segundo Oliveira (1998). se da quando
se utiliza um grande volume de meios (exercicios) de preparagio especial condicional na
primeira metade da etapa de treinamento, provocando uma alteragio profunda e
prolongada da homeostase do organismo com uma reducdo dos indices funcionais seguida
de uma supercompensacio apos a redugdo do volume de carga com o Efeito Posterior
Duradouro de Treinamento (EPDT). As condigdes fundamentais para a ocorréncia do
EPDT sdo: uma etapa de carga de forga de notdvel volume concentrado em um espago
limitado de tempo, quanto maior ¢ a diminui¢ho da for¢a rapida na etapa de carga
concentrada, mais elevado ¢ o seu aumento no EPDT. As cargas de forga dingidas &
obtencdo do EPDT ndo necessitam ter caracteristicas mtensivas, ¢ o EPDT ocorre com um
trabatho de desenvolvimento geral, de moderado volume de caracteristica especifica e
intensidade gradualmente crescente. A duragio do EPDT ¢ determinada pelo volume e
duragfio da carga concentrada de forca, A principio a duragdo estavel do EPDT ¢ igual a

etapa concentrado de forga.
3.3 - O TREINAMENTO A LONGO PRAZO

Neste estudo sobre o treinamento a longo prazo, ¢ necessario esclarecer primeiro
gue as sugestdes de planejamento dos autores a seguir possuem uma determinada légica e
argumentos dependendo da modalidade, assim como alguns defendem de maneira nio
especifica um tipo de planejamento, também € possivel perceber que algumas planificagdes
s&o especificas para uma dada modalidade ou capacidade. Portanto nos atemos a
demonstrar as idéias dos principais autores estudados, para posteriormente no capitulo 4

posicionarmos num método que acreditamos corresponder a realidade do projeto
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Brincando com Atletismo e que possa ser util como proposta de plangjamento numa
modalidade qualquer.

Para Zakharov (1992), somente as pessoas que se dedicaram a atividade
desportiva durante muitos anos sfio capazes de superar ou se aproximar do nivel tao alto no
desporto atual. Por i1sso na preparaciio de muitos anos sio tragadas as tarefas mais gerais
para alcancar a magstria desportiva, levando em considera¢fo os limites etarios otimizados,
0s ritmos dtimos de aumento dos resultados desportivos ¢ seu periodo total de obtencio.
Estes ritmos de acréscimos ndo sfo regulares, dependendo do sexo ¢ do tipo de
especializacdo. Os limites ctarios de formacfo desportiva permite tragar ctapas, com 4s
quais se¢ definem as principais tarcfas da preparacdo, dindmica de cargas, cardter
predomimante dos meios de treino e métodos para cada ano de preparagio. Estes limites
ndo impedem a superacdo dos indices médios etarios, mas infelizmente, os prematuros
resultados sho conseqiiéncias de uma especializagdo forgada. A 1dade da obtencdo do
normativo de controle (indice da idade média de resultados superiores numa modalidade,
subtraindo o valor médio de duraciio de formagdo desportiva), devera ser o principal indice
de otimicidade dos ritmos de preparagio de muitos anos.

Oliveira (1992) expde que é necessdrio pensar em um treinamento em grande
escala durante os primeiros anos escolares para ensinar a técmica racional de corrida,
sendo isso a basc para claborar um sistema de treinamento a longo praze para qualquer
desporto que este individuo venha a praticar no futuro.

A escolha dos meios de treinamento ¢ dos metodos de preparag@o {isica sdo
exigéncias da preparacdo de muitos anos, na modalidade concrela de desporto, para o
desenvolvimento individual das capacidades fisicas do atletas. Assim, lemos duas fases na
tarefa de preparacdo fisica: a) criagdo de uma base ulterior na modalidade através de um
desenvolvimento multilateral geral das capacidade fisicas (preparag¢do fisica geral). b}
desenvolvimento maximo das capacidades fisicas segundo a especificidade da atividade
desportiva (preparac#o fisica especial}. (Zakharov, 1992)

O efeito do treinamento depende do estado inicial do organismo, o contetudo das
sessbes, as particularidades da utilizagio de meios e métodos de treino, tempo entre
sessdes num encadeamento ao longo do ano e ao longo de VArlos anos, e oulras
circunstancias, através dos efeitos imediatos, atrasados e acumulados. Assim os efeitos de
treino imediatos (ac final de cada sessdo com diminui¢io da capacidade de trabalho, grau

de exaustiio dos recursos energéticos, processos de recuperagio funcional dos orgaos e
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sistemas), efeitos posteriores (¢ o cfeito imediato que se¢ transforma com o tempo
decorrido até sessdio seguinte) ¢ efeito acumulade que € o resultado da combinacdo dos
efeitos imediato e atrasado das sessdes de treino, para a aquisicio ou melhoria do estado de
preparacio com base em reestruturagdes adaptativas mais ou menos profundas das
estruturas bioldgicas e das fungdes do organismo. Os aspectos desse principio exercein
mfluéncia sobre a estrutura da sessio de freino como a preparagfo inicial do atleta, sua
atitude a atividade desportiva, recuperacdo depois da aplicagdo das cargas de treino, ritmo
de desenvolvimento, tempo disponivel para a pratica, particularidades da especializagio,
ete. Assim o freino nfio se reduz meramente a exigéncia de repetir os efeitos de treino
tantas vezes quantas possivel, mas pressupde uma combinagfio regular dos elementos
recorrentes € mutédvels do sistema das sessdes de treino, e permite muitas variantes de
plancjamento do treino.

A preparacdo de muitos anos, para Zakharov (1992) esta divida em:

° preparagio preliminar - objetiva a preparacdc fisica multilateral , através
dos diferentes gestos motores, mudancas dos tipos de atividade motora,
formagdo do interesse pela pratica de exercicios fisicos, sem uma
especializagiio desportiva estreita, com periodos prolongados de descanso e
uma duragio de 2-3 anos dependendo da idade de inicie. Meios: o método de
jogos mostra wma boa eficiéncia neste periodo do carater diversificado.
Microciclos semanais de 2 a 4 sessdes de 30 a 60 minutos cada, ¢ um volume
anual total de 100 a 300 horas ou 10-15% do volume de resuitados superiores.

° especializagio inicial - objetiva a preparagdo geral multilateral para o
fortalecimento da saide, porque esta etapa coincide com a puberdade, ¢
pardmetros das influéncias do treino dosados com os ritmos individuais, a
rapidez, as capacidades de coordenagdo, bases tecmicas da modalhidade
escolhida, aperfeicoamento e elevacgiio da resisténcia preparando o organismo
para as grandes cargas de treino nas etapas posteriores. Meios: 0s exercicios
de preparagfio geral s3o dominantes € vdo diminuindo de 80 a 50% até o final
desta fase, passando da preparagdo fisica geral (PFQG) a preparag@o fisica
especifica (PFE) pelo dominio das bases das técnicas da modalidade
escolhida. Exercicios de intensidade moderada ou baseados no metodo de

jogos combinados com o descanso ative, e atividade competitiva como



43

competi¢des de controle, com distAncias mais curtas € nos jogos os tempos sdo

reduzidos. O volume anual total € de 300-600 horas.

especializacdo aprofundada - objetiva a formagio de uma motivagio estavel

para adquirir ¢stes resultados, com clevagdo invariave! do volume dos meios

especializados absoluta e relativa da PFG, influéncias com cardter de
contraste, desenvolvendo a forga e velocidade do atleta, aperfeicoamento das
téenicas. Metos; exercicios com  halteres de peso com um  volume
relativamente pequeno, diversos tipos de saltos com ¢ sem peso, exercicios
especials de corrida. A transiglo para a etapa de especializagio aprofundada
esta ligada a um aumento do volume de treinos (sessGes de treino),
representando de 600 a 1000 horas por ano, com a estrutura do ciclo anual de

preparagdo com periodos preparatdrio, competitivo ¢ transitério, onde o

competitivo tem a menor duragiio de todos.

° resultados superiores - objetiva um aumento da preparagio cspecial, com
volume préximo aos indices maximos (80 — 85%). Meios: maior numero de
microciclos de “choque” com cargas concentradas, reducio da duragdo do
perfodo preparatorio para aumentar o periodo competitivo, pequeno intervalo
de recuperacfio entre competicdes, elevagio da percentagem de cargas
intensivas, utilizagio de diferentes meios ¢ métodos, aplicacdo de novas
influéncias altamente eficientes, e utilizacdo de aparelhos de treino
isocinéticos. A duracdo da etapa coincide com a idade 6tima de resultados
superiores, e o volume de treino atinge 1000-1500 horas anuais

°  manuteng¢ido dos resultados — objetiva a combinacgiio de qualidades obtidas
pela experiéneia em competigdes, estabilizagdo do volume ¢ até sua redugio
em 5 a 10% (o organismo n#o tem reservas de adaptacdo para um novo
volume de influéneias), elevagio da intensidade, fregiiente pratica
competitiva. Meios: intervalos prolongados no treino ativo ¢ na pratica
competitiva, com um o retorno e superagdo do nivel alcangado. A durago
desta fase depende da modalidade, quanto mais complexa a atividade, malor o
nimero de fatores, ¢ menor a influéneia da idade nestes fatores, tanto mais
prolongada poderd ser a ctapa de manutengiio de resultados.

A estabilizacdo das influéncias de treinamento deve corresponder ao aumento das

possibilidades morfo-funcionais, considerando a formagdo da maestria numa modalidade.
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Nos primeiros anos de preparagfio de muitos ha predominéncia do aumento do volume do
irabalho representando 30-40%do total, e mais adiante, uma elevacio do trabalho intensivo
do volume total, com aumento do volume de 15-20% e a intensidade 6-15%. A dindmica
de aumento “por saltos™ do volume da carga (de 80 a 100%), ocorre com a chegada da
etapa de resultados superiores, elevando consideravelimente os resultados de muitos atletas.
Porém os desportistas que utilizam essa dindmica se caracterizam por um periodo muilo
curto de atuaclio em nivel superior, aproximadamente 1-2 anos, pois segundo Zakharov
{1992}, o “preco estrutural de adaptacio™ com o acréscimo “por saltos” de cargas ¢ tao alto
que o organismo [ica sem reservas de adaptacho para o progresso posterior, € os resultados
sc estabilizam ou até comecam a baixar. Propde um planejamento com maior volume de
treinos durante as férias escolares, poupando-os durante os periodos de exames escolares
que cria um fundo de fadiga psiquica ¢ fisica também.

Matveiev (1991), divide o processo plurianual em:

°  fase de preparagfio de base com carater de preparagdo desportiva preliminar
¢ especializaclo inicial, sessdes de acordo com a preparagio fisica geral,
duragiio de aproximadamente 4 a 6 anos, com o objetivo de criar os alicerces
dos resultados, desenvolvimento do organismo, melhorar as capacidades
funcionais e constituir um rico fundo de aptiddes motrizes atraves de
atividades pluridisciplinares, utilizando os meios disponiveis de educagio
fisica global e de “educagio desportiva” em geral (atividades complementares
e facultativas, modelacio dos fundamentos da técnica dos movimentos
desportivos).

¢ fase de mixima concretizaciio das possibilidades desportivas com duragio
de aproximadamente 8 a 12 anos ¢ uma subdivis3o em duas subfascs: a
subfase da pré-culminagdo com exercicios preparatorios especiais e
competitivos, elevando o volume geral das cargas ao maximo individual, a
subfase dos resultados maximos coincidindo com a idade mais favordvel aos
grandes resultados para a modalidade escolhida, na qual observamos a idade
de 22-25 anos para mulheres e 25-27 anos para homens nas corridas de meio-
fundo, e 26-30 anos para homens nas corridas de fundo (ndo cita a 1dadc ideal
para as mulheres nesta modalidade). Matvelev (1991} sugere uma
periodizacio nesta subfase de acordo com os Jogos Olimpicos de quatro anos

onde: no 1° e 2° anos o periodo preparatorio ¢ maior para o awmmento geral
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das capacidades funcionais do atleta, no 3° ano haveria uma modelizagiio dos
aspectos principais segundo o sistema competitivo, ¢ no 4° ano uma
reprodugio do modelo com o maximo de resultados.

¢ fase da longevidade despeortiva pela manutencio do nivel geral de tremo;

todas possuindo subfases que se compdem de varios ciclos anuas ou
semestrais, e sem limites fixos, dependem nio somente da idade mas tambeém
dos dotes individuais do atletas, seu desenvolvimento e histérico de treino, e
das condi¢des da organizacio da atividade desportiva. Na subfasc dc
conservacio, caracterizada pela estabilizacdo etaria, comega o declinio das
capacidades funcionais ¢ adaptativas do organismo, dependendo da
modalidade desportiva, ou também por falhas no planejamento plurianual. Na
subfase de manutengéo a atividade diminui por volta dos 35 a 40 anos, sendo
importante a reestruturacdo de todo o processo de treino assegurando a
manutencio da capacidade geral de trabatho com caracteristicas de protecac a
sande.

Estas etapas nfio tem prazos rigorosamente definidos, dependem do potencial
genético do individuo e seu desenvolvimento, ritmos individuais, grau de treinamento,
tempo de treino, modalidade (caracteristicas), condigbes de organizagio € a passagem de
uma ctapa para outra ocorre pelo grau de solugdo das tarefas da etapa precedente. As
etapas sugeridas por Zakharov (1992) foram estabelecidas respeitando uma certa
cronologia etéria, porém, o fator determinante de sua seqii€ncia é o proprio processo
individual de desenvolvimento desportivo, baseando-se numa adequagdo de meros e
métodos orientados por principios cientificos. O modelo de planifica¢io do ireino ndo deve
atropelar a perspectiva de treino de muitos anos, mas estar em concordincia com as etapas,
ajustados 4 capacidade individual.

Segundo Gomes et alii (1995) o contetido do processo de treino deve alferar-se
sistematicamente, sendo portanto dividido em etapas:

Preparagio preliminar, inicia aos 10-12 anos, ¢ termina aos 13-14 anos,
crescimento dos resultados durante a realizaco dos exercicios. Objetivo: fortalecimento da
satide, preparagilo fisica variadas (PFV), assimilagiio dos principais habitos motores da
marcha e movimentos do atletismo, corrida com e sem barreiras, saltos, lancamentos,
educacio das qualidades morais-volutivas, desenvolvimento das qualidades fisicas, inicio

da preparagio tedrica, sentir prazer, a assimilagio dos movimentos fundamentais, e ¢
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preferivel utilizar o método integral {global) de ensino. Meios: diferentes exercicios do
atletismo e outros desportos, exercicios que visam o aumento emocional do treino, jogos
desportivos, exercicios gindsticos e acrobaticos. Freqiléncia das atividades: no 1° ano - 3 a
4 vezes por semana com 90 a 100 minutos, no 2° ano - 4 a 5 vezes por semana com 90 a
100 minutos, no anos seguinies - 5 — 6 vezes por semana com 100 a 110 minutos. Volume
ao final da etapa atingem 30 a 35% do total para desportistas de alto rendimento. No treino,
40)% do tempo € destinado para Jogos, exercicios gindsticos, 40% para a preparagio tisica
geral e ensino da técnica e os 20% restantes para a preparagio fisica especial.
Especializacdo desportiva inicial, inicio aos 12-14 anos (periodo pubertario), o
treinador deve estar atento para o desenvolvimento fisico, idade biclégica e capacidade de
suportar cargas de treinamento, Objetivo: preparagdo geral e gradual aprofundamento na
especializagdo, através de preparagdo fisica e técnica variada, educacio das qualidades
morais e volutivas, assimilacfio tatica. Meios: diferentes exercicios para desenvolvimento
emocional e {edrico, pequeno volume de corrida, exercicios competitivos com
especializagiio combinada, exercicios especializados para aumento da técnica dos
elementos da corrida, resisténcia geral aerdbia, resisténcia especial (anaerdbia ¢
capacidades eclasticas), for¢a especial e velocidade de movimentos. Ao final da etapa, o
volume geral da carga de treino atinge 50 a 60% do volume de alto rendimento, porém
dependem das sessBes de preparacio tedrica profunda e do treinamento tecebido na
preparagdo preliminar (base). Nesta preparacdo os meios sio direcionados para o aumento
da velocidade geral de todos os movimentos, coordenagiio geral e forga geral. Metodologia
nos primeiros 2 anos: grupamento das corridas de meia e longa distdncia em um plano
unico. No terceiro e quarto anos, o aumento das sessdes semanais chegam até 11 sessdes,
aléem de aumentar sua duracgdo, para o fundamento de adaptacio nas cargas especificas.
Este trabalho dura até o desenvolvimento natural ¢ desempenho dos movimentos nos
atletas, continuando com o desenvolvimento das qualidades fisicas como a forga e
resisténcia para o fortalecimento do aparelho Jocomotor, com aumento gradual das cargas
de treino, como o volume geral (resultado do aumento nas sessdes de treino). O
crescimento modelar no volume geral das cargas de tremno a cada ano ¢ de 5 a 15%. A
intensidade aumenta com o volume de exercicios especiais, competi¢des e meio de
preparacdo forca-velocidade. A competigio deve ser plancjada na base do periodo
preparatério, sendo possivel a participagdo numa competicdo sem a preparacdio especial.

Gradualmente passa-se para a etapa do treinamento profundo (aos 15-16 anos). Ao final da
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ctapa ¢ possivel determinar a futura especialidade do corredor, e também os desejos do
atleta. (Gomes et alii, 1995)

treinamento profundo, ¢ aperfeicoamente profundo inicia-se aos 15-16 anos,
deve orientar-se pela idade biolégica, os resultados desportivos, tempo de pratica
desportiva e de corrida, desempenho fisico ¢ preparagio fisica. Objetivo: alcancar altos
rendimentos, com especializacio em 1 ou 2 provas, aperfeigoamento técnico nas provas,
desenvolvimento de qualidades morais e volutivas, preparagiio fisica variada, teorica c
psicologica. Meios: treinos especiais da prova selecionada, com 60% do tempo a
preparagdo fisica especial, 30% a preparagdo fisica geral, ¢ 10% exercicios com objetivo
emocional. As sessdes de treino chegam até o maximo de 15 sessdes semanais, passando
gradualmente a etapa de aperfeicoamento desportivo, aumentar a carga do tremamento
intensivo de forma direta (durante 3-4 anos) ou ondulatéria, chegando de 65% até 80% do
volume para atletas de alto rendimento. Plangjamento do volume da corrida em regime
anaerobio e misto.

Os limites etarios, objetivos, meio ¢ métodos para as diferentes modalidades nio
diferem muito (ndio ha especializagdo) sdo etapas consideradas basicas. Gomes et ali,
(1995) ainda recomenda que antes dos 10 anos a crianga deve praticar educagido fisica nas
creches, escolas e com a familia, e para iniciar nas sessdes de atletismo, precisamente a
corrida pode ser aos 10-12 anos. As etapas etarias de preparagiio esta ligada ao crescimento
das qualidades fisicas individuais. Verificou uma maior efetividade das qualidades nos
periodos sensitivos, como a resisténcia geral dos 10-12 e 17-18 anos, resisténeia especial
(sprint) dos 14 aos 16 anos, resisténcia especial para meio fundistas (possibilidades
anaerdbias) - dos 13 aos 15 e 17-19 anos. O desenvolvimento da velocidade ritmo do
movimento dos 9 aos 12 e dos 14-16 anos, velocidade de forca aos 9-10 e 14-17 anos,
forca absoluta 14-17 anos, flexibilidade 7-10 ¢ 13-14 anos, agilidade dos 7-10 ¢ 16-17
anos. Os exercicios de controle da téenica devem ser realizados no inicio e com o
aquecimento voltado para o desenvolvimento geral, prestando atencio ndo sO a forma de
realizacio do exercicio, mas também o ritmo e o esfor¢o distribuido. Dos 10-12 -
possibilidades para desenvolvimento de velocidade, freqiiéncia de movimentos. Dos 12-13
- a velocidade se aproxima de uma pessoa adulta, aperfeicoamento de seus componentes.
Dos 14-16 - qualidades velocidade-forga, forca muscular, velocidade de resisténcia.

Polak apud Oliveira (1982 B) sugere a seguinte divisdo para as etapas de

preparagio de jovens corredores: 1° etapa — (13 a 14 anos) emprego de jogos ¢
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treinamentos com pouca intensidade e poucas corridas visando a preparagiio geral; 2° etapa
— {15 a 20anos) determinar a especializagdio, desenvolver com meios variados a resisténcia
geral e a velocidade; 3° etapa — (20 a 26 anos) grandes rendimentos com treinamenio
simultineo da resisténcia geral, especial e de velocidade; 4* etapa {acima de 27 anos)
realizar a maior quantidade de exercicios que desenvolvem a sua resisténcia especial para o
méximo resultado.

Lagosha apud Oliveira (1982 B), ja sugere uma divisdo em trés etapas: 1" etapa —
(de 2 anos, dos 13 aos 15) vérias especialidades, pratica de outros desportos com
desenvolvimento da resisténcia aerdbia; 2" etapa — (de 1 ano, dos 15 aos 16)
desenvolvimento gradual do treinamento aerébio até atingir 5 a 8 km na idade de 15 a 16
anos; 3° etapa - (de 1 ano, doe 16 aos 17) treinamento especializado ou resisténcia
especifica com maior volume anual.

E o préprio Oliveira (1982 B) traz a sua divisio para a preparagio dos jovens
corredores meio fundistas ¢ fundistas: 1 etapa — (10 a 14 anos) desenvolvimento geral.
gvitar as competigdes, resisténcia geral através de modalidades diversificadas; 2° etapa -
(15 a 20 anos) definicdo da especializagfo com participagdo generalizada nas provas; 3°
etapa — (21 a 24} participagfio na prova de maior adaptacdo com participacio menor nas
outras provas; 4° etapa — (25 a 27 ) periodo maximo de rendimento, idem a etapa anterior.
mas participagdo em outras provas visa desenvolver capacidades complementares da
especialidade.

Oliveira (1998) argumenta que € preciso um projeto mais audacioso estabelecendo
umad teoria de treinamento para o jovem brasileiro com defini¢do de uma metodologia para
o ensino da técnica e aperfeicoamento das capacidades coordenativas, métodos mais
eficazes para o desenvolvimento do potencial motor do atleta, defini¢ao de pardmetros de
otimizagio ¢ intensificacio dos regimes de treinamento, dindmica das cargas, ¢ meios de
descanso ativo e recuperagio, € wm projeto nacional de capacitagio de técnicos ¢
preparadores fisicos referentes a preparagiio do desportista. E enfatiza que todo sistema de
preparacéo do desportista deve ser refletido sistematica e periedicamente.

O plangjamento do treino, para Schmolinsky (1992), ¢ um meio de equilibrio ¢
orientagio da pratica desportiva ¢ da teoria para a obten¢do de objetivos definidos no
treino, oferecendo informages dos progressos realizados e andlise dos erros cometidos. E
estabelecido para um periodo de varios anos, obedecendo a um critério de treino de base,

de desenvolvimento ¢ de alta execucdo, para os atletas alcancem seus melhores
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resultados na idade ideal. A duragéio deste plangjamento é de 6 a 8 anos, satisfazendo os
requisitos do treino de base ¢ de desenvolvimento em primeiro lugar. Dentro deste
planejamento € preciso estabelecer planos de treino individual, quanto a forma e
intensidade nos periodos preparatdrio e competitivo, assim como a fregiiéncia, volume e
proporgdo do treino de velocidade, de resisténcia geral e especifica e do treino técnico. O
enfogue pode mudar de ano para ano, mas o requisito geral ¢ um aumento gradual e
sistematico de intensidade.

O treino de base (iniciagdo) de Schmolinsky (1992), tem duracao de 3 a 4 anos
dependendo da idade de iniciagio. E orientado para diversas disciplinas atléticas, baseando
no contetdo das aulas de educacfio fisica nas escolas, com cariter coletivo, participagio
voluntéria, independente das capacidades individuais. Meios: exercicios com larga base de
aptidio fisica e desportiva, incentivando o prazer pela pratica, resultados medidos em
competigdes adaptadas, exercicios bem orientados e promotores da saide, treino
extremamente diversificado, incluindo outras modalidades desportivas. O objetivo ¢ a
formacdo atlética das criangas ¢ jovens de 9 a 10 anos ¢ 15 a 16 anos, com um processo
educativo global, longo espectro de fatores fisicos, mecénicos, mecinicos € psicolégicos ¢
morais, coordenagio, capacidade geral de trabatho e adaptabilidade do organismo, ensinar
os fundamentos dos exercicios praticar sozinho e de forma agradavel uma atividade com
um passatempo agradavel. A velocidade ¢ melhor desenvolvida na infancia ¢ adolescéncia.
Passagem do fundamental para o treino de desenvolvimento: planejamento sistematico,
aumento continuo € ciclico da intensidade, aumento do volume de treino, os métodos de
carater gradualmentie mais especifico, exercicio de desenvolvimento da aptidio com
inclusdo de exercicios para melhoria da forma, participagio progressiva em competigdes.

O treino de desenvolvimento (orientagdo) de Schmolinsky (1992), objetiva
aperfeicoar as qualidades e aptiddes adquiridas e preparagdo para a fase seguinte de alta

execucdo, com especializacio num grupo de modalidades (corridas, ou saltos ou

langamento) para mais tarde se especializar numa determinada prova desta modalidade.
Inicio aos 13 ou 14 anos, e durzi cerca de 4 a 6 anos, ndo devendo abandonar antes dos 17 e
nem depois dos 22 anos, alcancando um estado suficiente de treino atlético geral, com
énfase na persuasao. Objetivo: treino multifacetado (grande quantidade de movimentos
para facilitar a aprendizagem de novos movimentos) desenvolvendo capacidades
condicionais ¢ coordenativas, diferencia-las e especializé-las para um ramo desportivo

especifico ¢ a pratica repetida consolidando os esteredtipos. Dividi-se em duas partes:
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primeira parte cerca de 2 anos, com instrugiio atlética geral e diversificada, criagio da
prontidio fisica para o trabalho intensivo; segunda parte desenvolvem-se os grupos
musculares ¢ 6rgldos que maior esforco suportam em determinada disciplina atiética, com
um carater mats especializade. Adaptar os programas de atividades escolares para
adolescentes, sendo a intensidade, os meios e as tarefas bem menos marcantes, periodo
preparatdrio bastante longo, assegurando uma preparagio global, participagdo em grande
numero de competi¢des nfio so no periodo competitivo da periodizagio anual, que também
serve como um meio de aferigio da preparacio fisica, técnica e tatica,

E o treino de alta execu¢fio (especializacio), objetiva habilitar o atleta a
participar em competicbes nacionais ¢ internacionais, obtendo marcas de elevado nivel. O
treino multifacetado e o treino técnico desenvolvem gualidades favoraveis a uma grande
perfeicdo especializada. Dentro da periodizacfio anual (periodo preparatério, competitivo e
transitério) o treino de alta execugdo sofre ligeiras modificagdes, por exemplo durante o
periodo competitivo aplicar principios do periodo preparatdrio e o repouso ativo do
neriodo transitério, garantindo a manuten¢fio € desenvolvimento das capacidades fisicas

essenciais durante a temporada atlética.

“A medida que os jovens atletas vdo crescendo ¢ que aumenla a Suu
experiéncia de treino, deve-se iy veduzindo o vasio espectro de atividade. (0
treino vai-se dirigindo cada vez mais para objetivos particulares, mas o
principio da versatilidude nunca deve ser compleiumente abandonado nu
preparagdo das criangas e dos jovens.” (..)O desenvolvimento equilibrado
de todas as qualidades fisicas nlo significa que todas elas sejam
desenvolvidas ao mdximo, uma ou outra receberd um acenifo (6nico
conforme a disciplina escolhida, a idade do atlefa, os niveis individuais
atingidos, a época do ano. (...} E importante que o atleta defronte muitas
situagdes competitivas diferentes e resistu a essa prova.” (Schmolinsky.
1992).

Ao apresentar as etapas de preparacic do atleta, Barbanti (1979) faz menc¢éo ao
planejamento de muitos anos ao colocar a idade ideal para inicio e duragdo de cada fase.
Assim, na preparaciio basica com duragio de 3 a 4 anos, ¢ com a 1dade ideal para
comegar aos 8 — 9 anos, deve haver uma preparagio generalizada, facilitando a execugao,
usar o método global de ensino, com énfase na resisténcia aerdbia, na velocidade,
habilidade e coordenagdo motora geral, através de varias disciplinas ¢ jogos. A
preparacio especifica, que fica claro que deve ter um inicio aos 12 — 13 anos

(considerando a durag¢dio da fase de preparagiio generalizada), ¢ uma etapa de construgio
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formaclo ¢ aperfeigoamento das qualidades fisicas basicas, dando énfase na modalidade
que o praticante tem tendéncia ou preferéneia, e com duracio de 3 a 5 anos, mas encerra
quando o atleta alcanca uma boa formac#io fisica e psiquica, segundo Schmolinsky apud
Barbanti (1979), em torno dos 17 aos 22 anos. E por tltimo, a fase des altos rendimentos,

onde havera uma especializagdo em mma ou duas provas, sendo estas correlatas.

"0 modelo ideal de ireino para criangas e jovens deve ter umq
caracteristica, desde a inicia¢do até o alto nivel, como um processo unitdrio
a longo prazo, que evolui segundo os principios do desenvolvimento
desportivo, obedecendo as trés etapas: 1) de 6 a 9 unos - desenvolvimenio
das capacidades coordenativas utilizando formas jogadas; 2) de 9 u 13
anos — aprendizagem de técnicas de base da modualidade escolhida, pratica
de outras modalidades, exercicios especiais para o desenvolvimento das
capacidades que influem na dindmica da técnica, e inicio da atividade
competitiva; 3) de 13 a 17 anos — aperfeicoamento e estabilizagdo das
técmicas, continuaclo do desenvolvimento das capacidades motoras ¢
aumento progressivo da carga, ¢ alividade comperitiva regular”. (Pues,
1989)

3.4 - OBSERVACOES SOBRE O PLANEJAMENTO

Apesar de nfo mencionar especificamente o treinamento a longo prazo, Barbanti
(1979) postula algumas regras para o planejamento e elaboragio do treinamento, que
podemos considerar também importante para o treinamentc multianual. Destaca como
itens importantes no planejamento: a avaliagio do treinamento e resultados anteriores, a
condicdo fisica e técenica atual do atleta, 2 motivacio e qualidades psiquicas. os objetivos
para o ano, a fixaglio das tarefas principais do treino, a elaboragio da periodizagdo do ano.
e fazer observa¢Ses sobre o estado médico-desportivo (lesdes, vicios posturais,
deficiéncias).

PICCOLO (1993) ao questionar um programa de educagio fisica adequado para a
crianga, expde principios que sdo fundamentais para a e¢laboragdo de um plangjamento ndo
s6 de aulas de educacho fisica para criancas, mas também, e por que ndo, de um
treinamento desportivo para jovens, quando sugere que um programa ou projeto deve
definir objetivos, determinar principios metodologicos que realmente provoque o

desenvolvimento do aluno, organizar as tarefas e estrutura-las, selecionar atividades de



32

acordo com a seqiiéncia do desenvolvimento motor, graduar as dificuldades partindo do
simples para o mais complexo, conhecer as individualidades dos alunos, variar tanto as
atividades como os materiais em aula, reforgar as atitudes espontineas ¢ criativas do aluno,
respeitar o ritmo do aluno antes de impor um novo ritmo, ndo enfatizar comparagdes de
desempenho desenvolvendo o senso critico do aluno, observar as dificuldades do aluno,
mostrar seus erros, € abordar as Inaptidées sem critica-las mostrando aonde se localiza a
falha da execugio. Enfatiza que o professor precisa estar consciente de que ha diferengas
de inteligénecia como também em habilidades fisicas, e saber aplicar diferentes propostas
ou orientar atividades que estimulam o desempenho individual do aluno. Piccolo (1993)
citando Lagrange, acrescenta que “quanto mais numerosas e mais ricas forem as situagdes

vividas pela crianga, maior serd o numerc de esquemas por ela adquirido™.

3.5 - A ESPECIALIZACAO PRECOCE

“Um dos cuidados que se precisa ter em nosso pais diz respeito & ado¢do
generalizada dos modelos do desporto de alio nivel para os atletas de nivel
intermediario, o que em muilas vezes, ocorre precipitadamente sem wma
reflexdo cuidadosa e sem uma visdo perspectiva de longo prazo™. (Oliveira,

1998).

Nagornyl apud Oliveira (1982 B), afirmou que nas corridas de meio fundo ¢ fundo
os methores resultados obtém-se entre 24 e 26 anos, ou s¢ja depois de uma preparagio
geral ampla ¢ longa, a especializag@o devera comegar mais tarde ou sgja 17-20 anos de
idade. Polak apud Oliveira afirmou que “A corrida é uma das especialidades na qual nfio se
deve forcar ou precipitar com a especializagdo do desportista. A pressa do presente custari
caro no futuro™.

Segundo Oliveira (1982 B}, o problema da especializagdo precoce estd em ndo
considerar a carga unilateral do freinamento de corrida sobre o organismo, e a crenga de
gue o melhor treinamento para “corrida ¢ correr”’, deixando de praticar outras atividadcs
que também desenvolvem a resisténcia. Isto € comprovade nos exemplos de famosos
atietas que praticavam outros desportos antes de se especializar no atletismo, como Lassc
Virem que competia cross-country mas também esquiava e jogava futebol, Thomaz
Courtney corredor de 400 ¢ 800 m jogava futebol americano ¢ basquetebol no colégio para
somente aocs 19 anos treinar especificamente atletismo, Peter Snell também corredor de

400 e 800 m jogava rugby e tenis no colégio ¢ se especializou nas cormridas aos 18 anos.
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Estes € muitos oufros ndo tiveram um treinamento planificado para corridas durante a
adolescéncia e sim desenvolveram a registéncia 4 fadiga necessaria a corrida através de
uma grande diversidade de atividades. Assim o treinamenio especifico so tera éxito s¢
tivermos como base nos programas de desenvolvimento do jovem duranie os anos de
crescimento, e adapiar o treinamento as caracteristicas de cada individuo, levando em
consideragio o fato de que alguns estdo melhor dotados para menores distincias e maiores
velocidades, e outros para distancias longas e velocidade limitadas.

Zakharov (1992) mostra o exemplo de dois atletas velocistas, onde um foi
treinado com uma preparaciio fisica geral, jogos escolhidos, revezamentos, exercicios com
0s pesos preparados, diversos saltos, etc; € o segundo que ja na adolescéncia utilizava dos
meios de preparagdo especializados intensivos, como corridas de intervalos em curtos
trechos, exercicios com pesos altos, saltos m depth, etc. No primeiro atleta, o téenico
possui um arsenal consideravel de meios € métodos de treino especializados néo utilizados
gue introduzidos gradualmente levard sem duvida ac posterior crescimento do resultado. O
segundo caso, a persegui¢do do objetivo rapido de altos resultados levou a utilizagdo de
meios ¢ métodos de efeito forte, esgotando o potencial de treinamento e de influéncia no
organismo, resultando em éxitos em competi¢des infantis ¢ juniores, mas também provoca
a perda da perspectiva de obtencdo de altos resultados na idade otima. Ainda este tipo de
treino estd ligado a sérias perturba¢des da saude dos jovens, a prepara¢dio técnica ¢
funcional unilateral, a fracassos psiquicos e diminuigdo da longevidade desportiva dos
atletas. (pags. 300 ¢ 301)

Gomes et alit (1995) disserta que o processo de preparacdo de corredores de meia
e longa distancia (resisténeia aerdbia) dura em média 12 a 15 anos. Enfatiza a iniciagio em
escolas infantis desportivas, apesar de que muitos desistem acs 18-19 anos, relacionando a
desisténcia & organizagio ¢ os metodos empregados, especializagdo antes da etapa de
preparacio inicial, usando treinamento parecido com os adultos, ¢ ignorando os principios
basicos de graduatividade ( do geral ao especial, do facil ao dificil) nos atletas com 11 a 12
anos de idade.

Paes (1989), citando o pensamento de Lenamar Fiorese, discute que a idade ideal
para adquirir habilidades corporais ¢ dos 6 aos 12 anos com atividades globais dc
formaglo, propostas de forma livie ¢ como jogo. O treinamento deve ser evitado,
principalmente a qualidade forga deve ser evitado antes dos 10 anos, mas pode ser aplicado

entre 15 e 25 anos. Quanto a resisténcia organica aerdbia, sua capacidade de rendimento
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ocorre entre 7 ¢ 10 anos. E a velocidade embora tendo inicio aos 5 e 6 anos pela pré
disposico biologica do periedo de crescimento, tem um melhor rendimento entre os 10 ¢
14 anos. Cousiderando também que o espago de tempo para atingir a categoria adulta é um
periodo relativamente longo e indimeros fatores podem interferir neste percurso, a pratica

desportiva nio é e nem deve ser subordinada a resultados imediatos.

“(..) Uma vez que ¢ organismo hwmano representa uigo umico, o
desenvolvimento de umas qualidades ndo pode se operar isoladamente do
desenvolvimento das outras.. Toda a experiéncia da preparagdo dos atlefas
mostra que a especializa¢do desportiva bem sucedida, na modalidade
escolhida, é condicionada, em grande medida, pelo desenvolvimento fisico
multilateral ” (ZAKHAROV, 1992, pdg. 41)

Também neste mesmo pensamento, RAMLOW (1991) expde que os melhores
atletas tem adquirido os pré requisitos necessarios durante a infancia e juventude, com um
treinamento continug ¢ sistematico durante um longo prazo, onde se desenvolve as
capacidades coordenativas juntamente com as qualidades mentais e de eficiéncia fisica
gerais, tendo como resultado o desenvolvimento das habilidades atléticas multilaterais, em
oposicdo a especializacio prematura. E ainda durante a especializag@io, 0 processo de
treinamento deve ser enfocado multilateralmente, para apenas no final da etapa de “alto
rendimento” haver um gran maior de especializagdo. A consolidagdo das técnicas
desportivas ndo podem ser obtidas imediatamente, ¢ nem sem pré requisitos fisicos ¢
coordenativos, por isso os jovens atletas devem aprender tantos exercicios quanto possivel,
¢ a aprendizagem das técnicas deve ser um processo continuo de evolugio, ainda que se

alcance o mais aito rendimento,
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4.1 - UMA PROPOSTA DE PLANEJAMENTO

Com os fundamentos basicos sobre as caracteristicas relevantes dos alunos/atletas
apresentadas nos capitulos anteriores, quanto da capacidade fisica de resisténcia, sua
aplicabilidade nas provas de funde ¢ meio fundo do atletismo, meios ¢ métodos para
desenvolvé-la, assim como o treinamento a longo prazo, mostraremos de forma bem
resumida wma proposta de planejamento de um ftreino para alunos de 10 a 18 anos,
considerando ser esta uma fase relativamente extensa e Otima para desenvolver ou
potencié]izar esta capacidade, pois como diz Zakharov (1992} “somente as pessoas que se
dedicaram a atividade desportiva durante muito anos sdo capazes de superar ou se
aproximar do nivel 3o alto no desporto atual”.

Apesar de toda a divisao das caracteristicas do atleta, capacidade ¢ treinamento,
num planejamento deve ser um processo continuo e sequenciado gue considere todos ¢sscs
fatores stmultaneamente.

Este trabalho foi limitado a faixa etaria dos 10 aos 18 anos por varios motivos:
primeiro porque seria muito dificil abarcar num trabalho monografico um periodo mais
extenso, como por exemplo dos 4 aos 18 anos, e mesmo limitando da forma comeo foi fetto.
acreditamos que ainda é possivel desenvolver mais alguns aspectos que a literatura
consultada ndo citou, como os aspectos psicolégicos, aprendizagem motora, ete; segundo
que esta ¢ geralmente a fase mais comum de iniciagdo desportiva, para um
desenvolvimento étimo de rendimento na fase adulta; terceiro é que além das justificativas
anterjores, nesta fase ocorre o processo da puberdade, um importante fendémeno que tem
uma grande parcela de responsabilidade no desempenho que o atleta atingira na adulticia,
seja pelo desenvolvimento fisico, ou das capacidades fisicas, ou funcionais, como ja foi
esclarecido no capitulo 1; e quarto e talvez Gitimo, esta ¢ a fase de maior nteresse de
iniciagio desportiva por parte dos jovens.

O planejamento que se segue na tabela de pagina 59, € um apanhado das principais
idéias dentro dessa limitaglo etiria. Alguns autores como Oliverra (1998) ¢ Matveiey
(1991) planejaram uma estratégia de treinamento a longo prazo com inicio abaixo dos 10
anos e um periodo de “resultados superiores” acima de 18 anos. Da mesma forma algumas
modalidades apresentam plangjamento com inicio extremamente precoce (5 ou 6 anos) e

projegio de grande rendimento em 12 anos aproximadamente, cada autor, de acordo com a
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realidade do ambiente e dos atletas, plangjou um treinamento com diferentes idades de
inicio e de resultados superiores.

Quanto a sugestdo de métodos para desenvolver a resisiéncia (vide tabela da pagina
59), houve uma énfase no método que mais se propunha a desenvolver a qualidade f{isica
da fase etaria, ndo excluindo a possibilidade de utilizacfo dos demais métodos, desde que

respeite os objetivos e capacidades de cada fase.



Tabela 3 - O PESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA PARA CORRIDAS A LONGO PRAZOQ

Fases Preparagio Inicial Preparacio Especializada Resultados Sil:peﬁores Mamitengéo de
| 'Esﬁecializat;ﬁo Inicial|  Especializacfio. - :. Resultados
_ Aprofundatia'? : '
Durag:ﬁo da fase 2 a3 anos " 243 anos 2 anos I a2 anos sem fiite

(éproximada)

Idade aproximada

10 a 12 anos

(Gomes, 1995)

de 12 a 14 anos
(Gomes, 1995)

de 14 2 16 anos
{Gomes, 1995)

de [6al8ano
{Gomes, 1995)

acima de 20 anos

Caracteristicas

biologicas

crescimento lento, discreto

aumento das massas
musculares, maior desenv.
da

(Pini, 1983)

fung@io  respiratona

fase puberal -

pré
crescimento em pese ¢
altura pelo actmulo de
tecido  adiposo  (Pini,

1983)

fase puberal — rapido

crescimento, desenv.
aparelho locomotor,
aumento da forca

muscular (Pini, 1983}

puberal —
do

crescimento (Pini, 1983)

fase pos

estabilizagdo

continuagdo da fase

anterior, acumule de

tecido adiposo.

Resisténcia da idade

resisténeia geral (Gomes,

1992)

resisténcia especial para
meio fundo
(anaerobiose) (Gomcs,

1992)

resisténcia especial

(sprint), resisténeia de
velocidade (Gomes,
1992)

resisténcia geral,
resisténcia especial para
melo  fundo,

1992)

{Gomes,

resisténeia geral,
especial e de velocidade
(Polak apud Ofliveira,

1982)
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Continuacio da Tabela 3 - O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA PARA CORRIDAS A LONGO PRAZO

Fases Preparacio Inicial Preparacio Especializada Resultados Superiores Manutengsio de
Especializacio Inicial Especializﬁgﬁd Resultados
_ Aprofundada . _
Outras capaé:i(iades velocidade (Gomes, 1992: ﬂexibilidf;ae (Gomes, | velocidade, VBIO(;idé,de agilidade . {Gomes, | forca, vé]ocidade,
fisicas da idade Zakharov, 1992) 1992) de forga, forca absoluta, | 1992) resisténeia especifica.
{Gomes, 1692},
coordenagio e
flexibilidade (Zakharov,
1992)
Métodos para a Fnfase na resisténcia |método continuo e |método  continuo e [métodos intervalado | métodos mtervalado
resisténcia aerdobia (Barbanti, 1979): |acréscimo do wmeétodo |acréscimo do método |extensive e intensivo, | extensivo e intensivo,

metodo continuo — baixa

intensidade e  mrande
volume, usando 1/3 da
carga maxima, sem

inlervalos (Weineck, 1991

Dassel e Haag, 1973)

intervalade (intervalado
extensive - grande
volume e  pequena
intensidade} (Weineck,

1991;

intervalado (intervalado
extensivo -~ grande
volume ¢  pequena
intensidade), e método
competitivo  (Weineck,

1991; Barbant:, 1978).

método de repeticio, ¢
competitivo  {Weineck,

1991; Barbanti, 197&)

métode de repeticho, e
competitivo  (Weineck,

1991)
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Continuaciio da Tabela 3 - O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA PARA CORRIDAS A LONGO PRAZO

Fases Preparacio Inicial Preparagiao Especializada Resultzdos Superiores Manutencio de
Especializacio Inicial Especializagio Resultados
- Aprofundada. _

Méios exercicios do a.tietismo. e. exercicios .d:o atletismo | exercicios espé.c;ia.i.s da M:iéroé'iclos de choque, | Intervalos ativos

outros, jogos, ginastica e

e oulros, compelitivos

prova selecionada

repouso ativo, cargas

prolongados, e pratica

acrcbacia (Gomes, 1995; |de especializacdo | (Gomes, 1995); saltos, | concentradas, diferentes | competitiva (Zakharov,
Zakharov, 1992). combinada (Gomes, | exercicios com  peso | meios € métodos | 1992}
1995) (Zakharov, 1992) (Zakharov, 1992)

Demais conteddos | Preparagiio fisica | Preparagio multilateral, |Forca e  velocidade, | Cargas intensivas. | Estabilizacdo de
multilateral e tedrica, sem |bases técnicas, | aperfeigoamente de | (Zakharov, 1992) qualidades obtidas
especializa¢o, assimilagdo | coordenaciio, técnica, especializagdo (Zakharov, 1992},
dos movimentos | especializacio num | em provas da reestruturacio do treino
fundamentais  (Zakharov, | grupo de modalidades [ modalidade  escolhida para a manutencio da
1992;  Gomes,  1995); |(corridas)  (Zakharov, |{por exemmplo. 800 m) capacidade geral de
melhorar as capacidades | 1992; Schmotlinsky, | (Zakharov, 1992; trabalho (Matveiev,
funcionais (Matveiev. | 1992) Schmolingky, 1992) 1991}.

1991).
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Continuaciio da Tabela 3 - O DESENVOLVIMENTO DA RESISTENCIA PARA CORRIDAS A LONGO PRAZO

Fases

Preparacio Inicial

Preparagio Especializada

Especializagio Inicial

Especializagio

Aprofundada

Resultados Superiores

Manutencio de
Resultados

Voiuine de trabalho

/ano

100 a 300 h / ano ou 10—
15% volume de resultados
superiores {Zakharov,

1992)

300 2 600 h / ano
(Zakharov, 1992)

600 a 1000 k / ano
(Zakharov, 1992)

1000 a 15000 h / ano
(Zakharov, 1992)

diminuicao de 5 a 10%
do (Zakharov,
1992)

tofal

Intensidade de

trabalho / ano

Pouca intensidade

elevagio da intensidade
de 6 a 15% (Zakharov,
1992)

elevagdo da intensidade
de 6 a 15% (Zakharov,
1992)

elevacdo da intensidade
de 6 a 15% (Zakharov,
1992)

aumento da intensidade

para manutengio do

condiclonamento

Quantidade de
sessdes por

microciclo /ano

2 a 4 sessdes de 30 a 60
min. {Zakharov, 1992); 3 a
4 sessdes de 90 a 160 min.
no 1" ano e 4 a 5 sessdes

no 2% ano {Gomes, 1992).

5 a 6 sessdes de 100 a

110 min. (Gomes, 1992)

maximo de 11 sessdes

{Gomes, 1992).

maximo de 15 sessdes

(Gomes, 1992).

entre 11 a 15 sessdes.
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4.2 — O caso do projeto Brincando com Atletismo

O projeto Brincando com Atletismo desenvolvido na pista de atletismo da
Faculdade de Educagdo Fisica da UNICAMP, durante o segundo semestre de 1999 (com
micio em 23 / 08 e término em 08 / 12, descontando os feriados e recessos do calendario da
UNICAMP, com total de 13 semanas, ou 27 aulas). Teve como principal objetivo estimular
a crianga para pratica do atletismo, sem a preocupagdo com alto desempenho através de
atividades ludicas ¢ desportivas de pista ¢ campo, promovendo os movimentos globais das
diferentes provas do atletismo.

O projeto for divulgado para a maioria das escolas da rede publica e privada do
distrito de Bardo Geraldo em Campinas — SP, visando as criancas de 10 a 12 anos. Apesar
da divulgacfio através de cartazes, convites e alé aulas expositivas que chamamos de “aula
demonstracdo”, houve apenas 4 interessados, 2 meninos € 2 meninas, € provenientes de
escolas ndo visitadas pela divulgagio — um casal de irm3os eram da escola “Sérgio Porto”
da UNICAMP, um de uma escola no centro de Campinas, e uma da escola do bairro Guaré
em Barfio Geraldo. Esta ultima devido a constantes faltas foi considerada desistente.

As aulas possuiram uma freqliéncia de duas sessdes semanais (de segundas ¢
quartas) com 60 minutos de duragio no periodo das 9 as 10 horas da manha. O contetdo
das aulas, além de promover o conhecimento das diversas modalidades do atletismo,
também buscava desenvolver um repertorio amplo de movimentos, ¢ a oportunidade de
praticar as habilidades basicas do atletismio (correr, langar e saltar) para que pudessem
decidir que tipo de modalidade gostartam de participar, mesmo sendo outre desporto, pois
acreditamos ser estas habilidades integrantes de qualquer tipo de desporto. Para isso, as
aulas se pautaram na participa¢3o no atletismo, usando como estratégia motivacional ¢
mcio para ¢ desenvolvimento das habilidades, os jogos ¢ brincadeiras. O plancjamento foi
construido com intencfo de retirar das aulas o aspecto monotono, além de proporcionar
um vasto repertorio motor, segnindo as orientagdes sugeridas pelos autores (Zakharov,
1992; Gomes, 1995; Matveiev, 1991) de um trabalho multilateral, prazeroso, informativo e
nio especializado, qualidades indicadas para a faixa etaria dos 10 aos 12 anos.

Assim a aulas procuraram seguir a seguinte estratégia:

® (ada sessfio enfocava um grupo diferente de modalidades, por exemplo, na

primeira sessdo fol desenvolvido uma prova ou um fundamente das corridas,

na segunda sessfio trabalhou-s¢ um estilo de salto, na terceira sessio um
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arremesso, € na Quarta um outra prova ou fundamento de corridas, sempre

procurando obedecer a seqiiéncia: corridas — saltos — arremessos;

® A técnica da modalidade tema da aula, era colocada de forma geral por meio
de jogos ¢ brincadeiras, sendo que muitas das brincadeiras propostas tiveram
alteractes devido quantidade reduzida de alunos;

¢ Sempre ao final da aula for praticada a modalidade como um todo, com
instruglio de realizarem da maneira que melhor compreenderam a técnica
transmitida, dentro de algumas regras estabelecidas, por exemplo ndo sair da
raia durante a corrida de velocidade, procurar ndo pisar além da marca do salto
em extensdo, cic;

¢ No inicio ou no final da aula era transmitido aos alunos algumas informagdes

sobre as regras da modalidade, sua histéria, curiosidades;

¢ Ao final das provas disponiveis dentro dos grupos de modalidades, o
planejamento repetin as primeiras aulas, mas com um acréscimo pequeno
tanto de volume como de intensidade ou exigéncia técnica. Houve o cuidado
de repetir as aulas que os alunos mostraram mals interesse, sendo algumas
delas sugeridas por eles mesmos;

® Alguns materjais utilizados foram criados com materiais alternativos, como
por exemplo “barreiras” com garrafas de plastico, bolas de plastico dentro de
sacolas para o arremesso de martelo, placa de 1sopor e espetinhos de churrasco
(um tiro ao alvo) para os fundamentos do arremesso de dardo, etc. Também
foram utilizados os materiais presentes na sala da pista ¢ almoxarifado da
Faculdade, como bolas de GRD velhas, cones, plinto, cordas, ete;

A seqiléncia das provas utilizadas apresenta-se da seguinte forma:

Tabela 4 - Relacdo das provas do atletismo utilizadas para o planejamento

CORRIDAS SALTOS ARREMESSOS
| - Velocidade 1 - Altura 1- Peso
2 .. Cross country 2- Extensio 2 . Disco
3 - Corridas com barreiras |3 ~ Triplo 3 -~ Martelo
4 — Revezamentos 4 — Com vara 4 - Dardo
5 - meio fundo
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E a provas combinadas (pentatlo, heptatlo, decatlo) no final das aulas, e exposi¢io
de filmes sobre o atletismo (video).

Depois de todo o contetido passado, isto ¢, ter vivenciado as provas do atletismo
listadas na tabela anterior, houve a repeticio de algumas aulas, como ja foi explicado
anteriormente, As aulas da lista sdo em namero de 15, exceto as provas combinadas € o
filme que foram passados no final do curso, sem repetigio. Pelo tempo disponivel foi
possivel repetir apenas 11 aulas com um contendo exigindo brincadeiras mais intensas
(com poucas pausas) e na parte final onde se executava o movimento da prova, pequenas
correcOes quanto a técnica.

A grande maijoria das brincadeiras propostas, sugestdes de aula ¢ contetido teodrico,
foram retirados das obras de Fernandes (1979), Alberti ¢ Rothenberg (1984) ¢ Kirsch el alii
(1983), contribuindo em grande medida para ¢ objetivo do projeto: vincular a pratica
desportiva com enfogue Iidico para motivar as c¢riangas e incentivi-los a pritica do
atletismo com conhecimento de suas caracteristicas de forma prazerosa e sem
especializacdo em determinada prova.

A seguir apresentamos um breve resumo do conteido das aulas, seguinde um
cronograma sem datas especificas, porque houve do plangjamento dentro da seqiiéncia
“corrida ~ salto — arremesso”. Isto quer dizer que na pratica, algumas aulas que estio

plangjadas na segunda-feira na verdade podem ter sido realizadas na quarta-feira.

Tabela 5 — Planejamento didrio do projeto Brincando com Atletismo |
Segunda-feira Quarta-feira
1" Semana Corrida de velocidade Salto em Altura
Meios “coelho sai da."tocuzi’.’, estafetas, “barra "Rdfalﬁéntos no .col.chﬁo (exercicios |
manteiga”, “Sol e Lua” de gindstica)

Objetivos | Desenvolvimento de resisténeia de|Dominio da  técnica nos  estilos
velocidade, coordenacdo  para|Tesoura, Rolo Ventral e Flop
corrida, reflexos rapidos, agilidade, | Flosbury, resisténcia aerébia, regras
regras da prova, énfase na saida em | da prova.

bloco

2% Semana - Arremesso de Peso ' Corrida de Cross Country

Meios “canhoneiro” com  bola  em|Circuito nos aparelthos do bosque da
movimento, fazer o gol , jogo de|FEF — UNICAMP: subir e descer dos
passes aparelhos, saltar, engatinhar de frente

e costas
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Segunda-feira

Quarta-feira

3" Semana Salto em extensio. Lancamento de Disco
Meios “mde da rua’, oestafeta com|Boliche com disco pequeno e
obstaculos. garrafas.

Objetivos | Resisténcia geral aerdbia, resisténeia | Técnica do langamento,
localizada, técnica basica para saltos, | empunhadura, coordenagdo motora,
regras da prova. regras da prova.

4" Semana id | Salte triplo

Meios Estafeta com obstaculos (corda,|“mie da rua, estafeta com obstaculos,
garrafas plasticas, bolas e barreiras| pular corda.
baixas)

Objetives | Resisténcia geral aerébia, resisténcia | Resisténcia geral aerdbia, resisténcia
de forca, técnica basica da passagem |de  forca, técnica do  salto,
de barreiras, regras. coordenagdo, regras da prova.

5 Semana __Arremessode Martelo - | Revezamentos

Meios Fazer o gol (saindo de costas) com a|Estafetas, “barra manteiga”, ¢ o
bola na sacola usando o giro. revezamento propriamente dito.

Objetivos | Coordenacdo motora, resisténcia | Resisténcia geral aerdbia, resisténcia
anacrobia, técnica  bésica . do|de velocidade, técnica basica do
arremesso, regras da prova. revezamento e regras.

6" Semana " Salto.com vara ' Langamento de Dardo

Meios Na quadra da Ginastica QOlimpica, | “tiro ao alvo” {(com placa de 1sopor e
utilizando a corda ¢ colchdes —|espetinhos)
“tarzan’.

Objetives |Resisténcia localizada, coordenagao | Coordenagie motora, resisténcia
motora, resisténcia aerdbia, dominio | geral, dominio da técnica ¢ principais
da técnica, regras. regras da prova.

7" Semana Corrida-de-meio fundo _ Satto triplo

Meios Corrida leve (trote) ou caminhada na|“mie da rua”, estafeta com
pista da Lagoa da FEF - 1.745m obstaculos, “coetho sai da toca”.

Objetivos | Resisténcia geral aerdbia, técnica de | Resisténcia geral aerdbia, resisténeia
corrida. de forca, técnica do  salto,

coordenagdo, regras da prova.

8" Semana Eancamento-dé Disco “Corrida de velocidade

Meios Jogo de passes, “tiro ao alvo”,|Estafeta, “Sol e Lua”, “barra
boliche. manteiga”, corridas na  pista,
exercicios de técnica de corridas.

Objetivos | Técnica do langamento, | Desenvolvimento de resisténcia de

empunhadura, coordenagio motora,
regras da prova.

velocidade, coordenagio para
corrida, reflexos rapidos, agilidade,

regras da prova
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_ Quarta-feira
9" Semana | 8% .. rremesso de Peso
Meios Estafeta com obstaculos, pega-pega|“Batata quente”, “tiro ao alvg”,
ent sacl perers. “canhoneiro”

Objetivos | Resisténcla geral aerdbia, resisténcia|Resisténeia localizada, resisténcia
localizada, técnica bésica para saltos, | geral aerdbia, coordenacdo para o
regras da prova. arremesso, regras, técnica geral do

arremesso.

10" Semana | £ Salto em altura.

Meios Uma velta na UNICAMP (era|Exercicios de rolamentos no colchio,
permitido caminhar)

Objetivos | Resisténcia geral acrobia, téenica de| Técnicas de salto, regras da prova.
cofrida.

11°Semana |  Langamento de dardo ___ Cross Country

Meios |“pega rabinho de gato”, “bobinho”, | No bosque da FEF/UNICAMP
“tiro ao alvo” com bastdes no arco
pendurado.

Objetives | Resisténcia geral aerdbia, agilidade, |Resisténeia geral acrébia, resisténcia
coordenacdo motora, técnicas do|de forga, coordenagfio motora.
langamento

12° Semana | ‘Salto com vara ) Arremesso de martelo

Meios “tarzan”, estafeta com saltos de vara. | Futebol americano, “batata quente”
passando de costas, fazer o gol com a
bola dentro da sacola.

Objetivos | Resisténcia localizada, coordenacio |Coordenacio  motora, resisténeia |
motora, resisténela aerdbla, dominio | anaerdbia,  téenica  basica  do
da téenica, regras. arremesso, regras da prova.

13" Semana | Provas combinadas Demonstracio de videos e

e encerramento
Meios Pentatlo sob a forma de um circuito, | Videos sobre jogos  Olimpicos,
com uma corrida de velocidade, | Mundiais de Atletismo, o que for
langamento de disco, arremesso de|possivel para demonstrar como ¢
peso, salto om extensdo, arremesso [uma competigdo.
de “martelo”.

Objetivos | Resisténcia geral aerdbia, resisténcia | Conhecimentos  tedricos  sobre  a
de forga, coordenacdioc motora, | modalidade, visualizagio das provas
agilidade. ¢ técnicas dos atletas. ]

Como podemos perceber, ess¢ planejamento para o projeto Brincando com

Atletismo corresponde 4s caracteristicas apresentadas na “Preparagdo Inicial” do

planejamento a longo prazo proposto no inicio deste capitulo. Infelizmente este projeto nio

pode contar com uma quantia razoavel de participantes de nem em diversidade de faixa

ctaria, devido ao carater experimental com que foi implementado o projeto.
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CONCLUSAO

Buscou-se com este trabalho o plangjamento de treinamento, no caso de
resisténcia para corridas, fundamentado nas caracteristicas do aluno, segundo scu
crescimento e desenvolvimento motor, principalmente se tratando de jovens de 10 a 18
anos, fase compreendida pelas alteragdes provocadas pela puberdade (alteragbes fisicas,
psiquicas, hormonais, etc), as caracteristicas que a capacidade fisica ¢ a modalidade
possuem assim como as formas para desenvolvé-la, e as peculiaridades das metodologias
de treinamento estudadas.

Considerando os fatores de crescimento, entendemos o individuo de acordo com
as caracteristicas genéticas; endocrinas (regulacBo de hormdnios); o ambiente onde vive
(sGcio-econdminco, psicossociais — afetividade, geograficos; sua nutrigio como fator de
suportc energético para esse crescimento; os picos de crescimento ou estirdo (dos 0 aos 2
anos, ¢ dos 12 aos 20 com maxima velocidade aos 14 anos aproximadamente); ¢ fases de
pouco crescimento ou replecdo {dos 2 aos 5 anos, inicie da puberdade, fase adulta - apds
20 anos aproximadamente). Apesar das divisdes de crescimento e desenvolvimento, alguns
autores lembram que devemos considerar esses fatores como um todo, pois nfo ocorrem
isoladamente {Arruda, 1997).

Pelos estudos exemplificados dos autores citados neste trabaiho, podemos
perceber que o periodo de maior crescimento e desenvolvimento da puberdade (pico de
crescimento — PHV), depende da regifio geografica, o que certamente indica uma somatoria
dos fatores acima apresentados como influenciadores deste crescimento. Assim destacanios
que nas pesquisas apresentadas por autores brasileiros (Pini, 1983: Barbanti, 1979; Arruda,
1997; Oliveira, 1998;) a idade de pico de crescimento dos sujeitos pesquisados, s encontra
em torno dos 11 a 13 anos, com algumas excecdes, enquanto a Jiteratura estrangeira indica
gste pico aproximadamente 1 ano depois, entre os 12 aos 14 anos (Weineck, 1991;
Zakharov, 1992; Matveiev, 1991)

Constatou-se também que o crescimento dos misculos € diferente do crescimento
dos demais orgios, sendo o crescimento dos misculos geralmente mais rapido, ¢ que nio
indica que os demais sistemas estejam desenvolvidos para uma atividade que a
musculatura suporta. (Nahas, 1981; Arruda, 1982, Weineck, 1991).

O desenvolvimento motor ¢ qualificado quante as definigdes de progressio dc
movimentos, de movimentos de estabilidade, locomoc¢iio e manipulagic (Bshme, 1988),

até os movimentos relacionados ac esporte dividido em mais trés estdgios (geral,
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habilidades especificas e habilidades especializadas). Este desenvolvimento motor depende
da memdria, pois um movimento ou técnica sé sera assimilado apds a interpretacdo e
comparacdo com um movimento assimilado num estagio anterior. No periodo analisado,
dos 10 aos 18 anos, encontramos que a pré-puberdade (aproximadamente dos 8 aos 11
anos) € a melhor fase para adaptacdes coordenativas, e a puberdade (de 11 a 15-16 anes
aproximadamente) é indicada para adapta¢des condicionantes { Weineck, 1991).

Alguns autores acreditam que na puberdade existe um periodo de maior
sensibilidade do organismo para reagir as influéneias do treinamento (Zakharov, 1992), e
csta fase pode ser explicada pela sintese protéica provocada pelo aumento na taxa de
testosterona, pelas experiéncias adquiridas influindo na técnica, e pelo préprio fator de
crescimento do corpo como um todo, melhorando os resultados de algumas modalidades
(Baur, 1990).

Quanto a resisténcia, definida de maneira geral comoe uma capacidade tanto
hioldgica como psiquica de manter um determinade desempenho ou cargas num periodo
mais longo possivel (Zakharov, 1992; Vallgjo Cuellar, 1988; Matveiev, 1991, Barbanti,
1979). Também ¢ dividida didaticamente em resisténeia geral, resisténcia localizada,
resisténeia especifica, resisténcia aerdbia geral (subdividade em curta, média ¢ longa
duraciio), resisténeia aerdbia localizada, resisténeia anaerdbia, e combinada as outras
capacidades condicionantes temos a resisténcia de forca, resisténcia de forga rapida e
resisténcia de velocidade (Barbanti, 1979; Weineck, 1991}, Entendemos que para as
corridas de resisténcia sfo desenvolvidas a resisténcia aerdbia geral, dependendo da fase de
treinamento, a resisténcia especifica e as formas combinadas de resisténeia de forga, de
forca rapida e de velocidade.

sSegundo alguns autores (Zakharov, 1992; Vallgjo Cuellar, 1988), a resisténcia
acrébia ¢ dependente do consumo de oxigénio, quantificada pelo VO2 méx., e este indice
metabdlico (VO2 max.) ndo é possivel desenvolvé-1o no pico de crescimento (Weber ct alii
apud Vallgjo Cuellar, 1988; Oliveira, 1982), ndo depende da 1dade (Klissouras et alit apud
Vallejo Cuellar, 1988), & possivel melhorar a resisténcia sem provocar mudangas no
metabolismo aerdbio (Boileau, 1989), e pode ser verificada pelo teste de COOPER
{Oliveira, 1982).

Existem varios métodos para o desenvolvimento da resisténcia, onde cada um
enfatiza uma qualidade de resisténcia, ¢ em determinados momentos do planejamento sio
mais indicadas, por exemplo 0 método continuo € mais indicado no periodo de preparagio

geral para o desenvolvimento de resisténcia geral aerdbia, os métodos intervalado ¢ de
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repeticdo sdo indicados para o desenvolvimente de resisténcia de forca, resisténcia de
velocidade e resisténeia especializada, e o método competitivo é indicado para a resisténcia
especifica, pelas caracteristicas de cada método compativel com as caracteristicas de cada
resisténcia.

O treinamento possui leis especificas e objetivas, para promover o
aperteicoamento fisico global ¢ educagfio motora geral, utilizando métodos e exercicios
diferentes, melhorando os resultados competitivos numa determinada modalidade de
acordo com as qualidades individuais do atleta. Sua organizacio tem 3 aspectos:
fundamentos gerais ¢ definiclo de tarefas, escolha dos meios adequados, e plangjamento
das scsses (Oliveira, 1998; Matveiev, 1991).

As cargas de {treinamento sio as relagdes de volume e intensidade, e sdo
condicionadas por ritmos biolégicos, ambientais, € intervalos de recuperagio. Provocam a
principio uma reagio de alarme, depois uma reagdo de resisténcla ¢ sc for mais inlensa
provoca um esgotamento (Zakharov, 1992). A dinimica da evoluclio destas cargas pode
ocorrer por oscilagdes ondulatérias, isto é, apresentar fases de pequena (microciclo) média
{mesociclos) e longa duragdo (macrociclo) com tendéncias da anterior (carater hereditdrio)
e com resultados depois de se estabilizar ou diminuir a carga (efeito retardado) e
distribuidas ao longe do periodo (Matveiev, 1991; Zakharov, 1992); ou cargas de diregio
unilateral, mtensa durante um periodo prolongado (cargas conceniradas), aumentam ¢
diminuem mais rapido, buscando a adaptacio compensatéria (Verkhoshansky apud
Oliveira, 1998).

Sobre o planejamento durante muitos anos, a maioria dos autores citados
promovem um planejamento caracterizado por uma fase inicial de desenvolvimento
multifacetado, ndio especializado, pouco intenso; uma fase anterior ou préximo ao periodo
de pico de crescimento, com aspectos multilaterais, bases técnicas caracterizando uma
especializagdo  preliminar; wma  fase  posterior ao  pico de  crescimento, com
desenvolvimento de forga, aperfeigoamento de técnicas caracterizando uma especializago
aprofundada; uma fase de resultados superiores e manutenc@io dos resultados (Zakharov,
1992). Alguns autores (Matveiev, 1991; Barbanti, 1979) unificam as fases antes ¢ depois
do pico de crescimento, dividindo o plangjamento em pré puberdade, puberdade € pos
puberdade, adequando o treinamento com as caracteristicas da puberdade, discutidas em

fatores de crescimento e desenvolvimento motor.
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