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Figura 3.14 |  Ilustração dos testes da bateria Senior Fitness Test Manual (JONES; 
RIKLI, 2002)
a) 30 segundos levantar da cadeira; b) Flexão de cotovelo; c) 6 minutos caminhando; 
d) 2 minutos subindo degrau; e) Sentar na cadeira e alcançar; f) Coçar as costas; 
g) 2,44 metros levantar e sair. 

Figura 3.15 | Testes da bateria da AAHPERD
a) Teste de agilidade e equilíbrio dinâmico da AAHPERD; b) Teste de 
coordenação da AAHPERD (ZAGO; GOBI, 2003)

Fonte: <https://goo.gl/RU56vL>. Acesso em: 4 jan. 2018.

Fonte: <https://goo.gl/MWi2LN>. Acesso em: 4 jan. 2018.

Bateria de teste da aliança americana para saúde, educação 
física, recreação e dança (American Alliance for Health, Physical 
Education, Recreation, and Dance – AAHPERD (OSNESS et al., 1989): 

Bateria de testes mais antiga desenvolvida para idosos. É 
composta por cinco testes físicos de agilidade/equilíbrio dinâmico, 
coordenação, resistência de força, flexibilidade e resistência 
aeróbica. A Figura 3.15 ilustra dois testes da bateria da AAHPERD.

Escala motora para terceira idade (ROSA NETO, 2002): 

É uma bateria de teste para avaliar motricidade fina e global, 
equilíbrio, esquema corporal, organização espacial, organização 
temporal e lateralidade. 
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Após a leitura dessa seção, vamos resolver a situação-problema.

Nas seções anteriores, definimos quais são os melhores testes 
para serem aplicados na avaliação da maturação biológica e do 
crescimento e desenvolvimento humano. Agora, para finalizar a 
terceira etapa do dia “Conhecendo seu corpo”, precisamos definir 
quais avaliações podemos realizar para analisar o desenvolvimento 
motor e as capacidades físicas das crianças, de acordo com os 
objetivos propostos no projeto. Então quais são as avaliações mais 
adequadas para os objetivos de acordo com as faixas etárias?

•	 Turma de cinco a sete anos: “sequência de desenvolvimento 
de habilidade motoras fundamentais”; “TGMD-segunda 
edição”; “Movimento ABC – segunda edição”; “Teste de 
proficiência motora de Bruininkys-Oseretsky”; “Sequência 
de desenvolvimento do inventário de habilidades motoras 
fundamentais”; “Teste de desenvolvimento motor 
rudimentar”; “Escala de avaliação motora intrarrudimentar 
da Universidade Estadual de Ohio”; “Teste de habilidades 
motoras básicas”; “EDM”; “KTK”.

•	 Turma de oito a 11 anos: “Sequência de desenvolvimento 
de habilidade motoras fundamentais”; “TGMD-segunda 
edição”; “Movimento ABC – segunda edição”; “Teste de 

Reflita

A avaliação do desempenho motor na fase adulta e terceira idade 
tem como objetivo diagnosticar e verificar a eficiência de programas 
de prática de educação física, verificar a evolução da aptidão física e 
das capacidades funcionais, estabelecer relações e associações entre 
dados antropométricos, neuromotores e metabólicos da aptidão e da 
capacidade funcional, estudar variáveis que devem ser priorizadas no 
programa de intervenção, avaliar o processo de ensino-aprendizagem, 
identificar indivíduos com contraindicações clínicas para a prática de 
exercício físico, detectar sintomas ou fatores de risco de doenças, 
identificar indivíduos que exijam necessidades especiais ou adaptadas 
e diagnosticar o impacto da atividade física no indivíduo (ACSM, 2000; 
MATSUDO, 2004; MAZO, LOPES, BENEDETTI, 2004).

Sem medo de errar
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proficiência motora de Bruininkys-Oseretsky”; “Sequência 
de desenvolvimento do inventário de habilidades motoras 
fundamentais”; “Teste de desenvolvimento motor 
rudimentar”; “Escala de avaliação motora intrarrudimentar 
da Universidade Estadual de Ohio”; “Teste de habilidades 
motoras básicas”; “KTK”; “PROESP-BR”.

•	 Turma acima de 12 anos: “Movimento ABC – segunda 
edição”; “Teste de proficiência motora de Bruininkys-
Oseretsky”; “Sequência de desenvolvimento do inventário 
de habilidades motoras fundamentais”; “Escala de avaliação 
motora intrarrudimentar da Universidade Estadual de Ohio”; 
“KTK”; PROESP-BR; Physical Best. 

A escolha do teste vai depender dos materiais, instrumentos e 
espaço disponíveis, da quantidade de alunos que realizarão o teste 
e dos objetivos da avaliação (o que se quer avaliar).

Avaliando a terceira idade

Descrição da situação-problema

Imagine-se em uma situação que você trabalha como personal 
trainer e foi contratado pelo senhor Carlos, um homem aposentado 
de 65 anos que, por orientação médica, procura um programa de 
atividade física para melhorar a qualidade de vida.

Conversando com Carlos, você descobre que ele sempre gostou 
de praticar esportes, em especial, nadar e jogar bolar, mas como 
seu trabalho demandava muito tempo, parou de praticar essas 
atividades e manteve apenas o costume de fazer caminhadas 
no bairro, ocasionalmente e aos finais de semana. Agora, depois 
de receber a orientação médica, ficou motivado a procurar um 
programa de atividades físicas para voltar a ter uma vida saudável. 
Diante disso, como você iniciará o trabalho com ele?  

Resolução da situação-problema

Para conhecer quais atividades Carlos pode realizar, você 

Avançando na prática 
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precisa saber seu nível de aptidão física, portanto para ajudá-lo a 
planejar os objetivos e as estratégicas de ação, é importante fazer 
uma avaliação.

A bateria de teste da AAHPERD é um teste que pode ser aplicado 
facilmente e é adequado para a idade de Carlos. Assim, você poderá 
obter informações importantes sobre a aptidão física de Carlos e 
planejar seus objetivos e suas estratégias de intervenção.

1. Leia atentamente o texto abaixo:
Segundo Rosa Neto (2002), a avaliação do desenvolvimento motor 
pode acontecer de diversas formas, entretanto, nenhum instrumento 
desenvolvido até a atualidade é perfeito e capaz de englobar holisticamente 
todos os aspectos inerentes ao desenvolvimento.  

Como é denominado o teste para avaliar o desempenho motor das 
habilidades fundamentais, designados para crianças de 3 a 10 anos, no 
qual são avaliadas 12 habilidades motoras, sendo seis de locomoção e seis 
manipulativas dentro de quatro ou cinco critérios, podendo ser atingida a 
pontuação de 0 a 48 pontos?

a) Sequência de desenvolvimento de habilidades motoras fundamentais.
b) Teste do desenvolvimento motor amplo – segunda edição.
c) Bateria de avaliação do movimento para crianças – segunda edição.
d) Teste de habilidades motoras básicas – revisado.
e)Teste de coordenação para crianças.

2. Frente à variada gama de instrumentos que podem ser utilizados para 
avaliar o desempenho motor, o principal desafio do avaliador é identificar 
os procedimentos de avaliação e instrumentos mais apropriados para seus 
objetivos e para seu público que será avaliado.

Diante disso, assinale a alternativa que apresenta um instrumento de 
avaliação motora apropriado para crianças e adolescentes:
a) Antropometria.
b) Curvas de crescimento.
c) Teste de Tanner-Whitehouse.
d) Bateria de teste da AAHPERD.
e) Bateria de avaliação do movimento para crianças – Movimento ABC.

Faça valer a pena
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3. Vimos nessa seção que durante o envelhecimento acontece o declínio 
das capacidades físicas, o que acaba comprometendo o comportamento 
motor, ou seja, a maneira como nos movimentamos e reagimos a 
determinados estímulos. Diante disso, a avaliação motora na idade adulta 
e terceira idade é importante para verificar as capacidades físicas dessa 
população e identificar possíveis declínios. Assim, para os profissionais de 
educação física, a avaliação tem um significado maior: serve de base para 
o início de uma intervenção por meio da atividade física e uma forma de 
acompanhamento de melhorias.

Tendo estudado os testes de desempenho motor de idosos, observe as 
afirmativas abaixo:

I.	A bateria de teste da AAHPERD é composta de cinco testes 
que envolvem a flexibilidade, agilidade/equilíbrio dinâmico, 
coordenação, resistência de força e resistência aeróbia.
II.	A bateria de teste de funções física Williams-
Greene é utilizada para organizar e entender os 
movimentos de extremidade superior e mobilidade. 
III. No Senior Fitness Test Manual  são realizados sete testes 
padronizados e ao final dos testes, os valores obtidos podem ser 
comparados em tabelas de normalidade por idade e sexo.
III.	

Agora, assinale a alternativa correta:

a) Apenas a afirmativa I está correta.
b) Apenas as afirmativas II e III estão corretas.
c) As afirmativas I, II e III estão corretas.
d) Apenas as afirmativas I e III estão corretas.
e) Apenas a afirmativa III está correta. 
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Unidade 4

Caro aluno, após uma proveitosa trajetória de estudos, 
nossa última unidade se iniciará. A competência geral da 
disciplina é conhecer os aspectos relacionados ao crescimento 
e desenvolvimento do corpo humano, seguindo com a 
competência técnica de possibilitar desenvolvimento de 
atividades físicas, práticas esportivas e aprendizagem motora a 
partir da elaboração de uma checklist. 

Na primeira unidade foram introduzidos os conceitos 
básicos de crescimento, maturação e desenvolvimento 
humano. Na segunda unidade foram abordados os aspectos 
do desenvolvimento motor. Ao longo da terceira unidade, 
direcionou-se o estudo de ferramentas avaliativas e de 
acompanhamento do crescimento e desenvolvimento 
humano, da maturação biológica e do desenvolvimento 
motor. Assim, nessa última unidade, discutiremos a relação 
entre crescimento e desenvolvimento humano e atividade 
física e práticas esportivas. 

Para tornar o estudo mais prático e interessante, será 
apresentada uma situação como contexto de aprendizagem 
ligada ao cotidiano profissional da Educação Física, assim, você 
conseguirá perceber como utilizar os conteúdos teóricos em 
situações reais da prática profissional. 

A situação se desenrolará dentro do mesmo contexto já 

Convite ao estudo

Crescimento e 
desenvolvimento humano: 
atividade física e práticas 
esportivas



apresentado nas unidades anteriores. Você está auxiliando 
no projeto social “Crescendo e desenvolvendo juntos”, que 
está fazendo muito sucesso na sua comunidade. Assim, 
com o objetivo de promover a educação corporal sobre 
crescimento e desenvolvimento humano por meio de práticas 
motoras, o projeto se iniciou com palestras para que os 
pais compreendessem o crescimento e o desenvolvimento 
humano e, a partir disso, realizou-se o “Movendo-se juntos” 
e o dia “Conhecendo seu corpo”, que tinham como objetivo 
entender o desenvolvimento motor e oferecer ferramentas de 
avaliação do crescimento e desenvolvimento humano com a 
finalidade de conhecer a comunidade. No entanto, vendo que 
todas as informações importantes sobre o crescimento e o 
desenvolvimento humano foram passadas para a comunidade, 
os coordenadores do projeto não gostariam que o projeto 
parasse por aí e solicitou que você realizasse programas de 
atividade física e esporte para toda a comunidade, pensando no 
processo de aprendizagem das habilidades e no atendimento 
não somente de crianças e adolescentes como, também, de 
adultos e idosos. Assim, você criou o “Mexendo seu corpo”, 
que tem como objetivo oferecer aulas de exercício físico e 
atividades esportivas para toda a comunidade, levando em 
consideração os fatores que podem influenciar o crescimento 
e o desenvolvimento humano, as fases do desenvolvimento 
motor e os dados obtidos nas avaliações realizadas no 
dia “Conhecendo seu corpo”. Para isso, você montou três 
programas, os quais os alunos poderão escolher. O programa 1 
será para a realização de exercícios físicos de uma forma geral, 
para que crianças e adolescentes compreendam a importância 
de sua prática para o crescimento e desenvolvimento humano, 
dentro e fora do ambiente escolar, e para a promoção da saúde 
e forma de sociabilização de toda a comunidade, incluindo os 
pais, responsáveis, adultos e idosos. O programa 2 abordará 
o processo de aprendizagem de habilidade relacionado ao 
desenvolvimento motor e, no programa 3, serão realizadas 
práticas esportivas para iniciantes, aperfeiçoamento e 
treinamento de diferentes modalidades esportivas.   



Agora que você já está familiarizado com o contexto de 
aprendizagem desta unidade, espera-se que sua curiosidade, 
dedicação e força de vontade sejam capazes de direcioná-
lo para uma formação completa, capaz de torná-lo um
ótimo profissional!!
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Olá aluno! Na primeira seção desta unidade será abordada a 
relação entre o crescimento e o desenvolvimento humano bem 
como a prática de atividades físicas. Diante disso, os principais 
objetivos são: conhecermos as implicações do crescimento e 
desenvolvimento humano na Educação Física; entendermos como 
a prática de atividades físicas podem influenciar o crescimento e o 
desenvolvimento humano e conhecermos os princípios da atividade 
física e as recomendações para a sua prática.

Prosseguiremos com o seu trabalho no projeto “Crescendo e 
desenvolvendo juntos” na sua comunidade. Esse projeto tem sido 
um sucesso e a cada dia mais pessoas têm aderido a ele. Para que 
suas atividades continuem, os coordenadores do projeto solicitaram 
que você crie um programa de atividades físicas e esportivas 
que atenda toda a comunidade, com a finalidade de introduzir o 
exercício físico para todas as faixas etárias, demonstrar a importância 
de sua prática e promover bem-estar e saúde para a população. A 
partir disso, você criou o “Mexendo seu corpo”, que contará com 
três programas distintos cujos alunos podem escolher em qual 
participar. O programa 1 será abordado nesta seção e terá como 
objetivo a realização de exercícios físicos, de uma forma geral, para 
que as crianças e os adolescentes compreendam a importância de 
sua prática para o crescimento e desenvolvimento humano, dentro 
e fora do ambiente escolar, para a promoção da saúde e como 
forma de sociabilização de toda a comunidade, incluindo pais, 
responsáveis, adultos e idosos.

Diante disso, será conveniente trabalhar a importância e as 
influências da prática de exercícios físicos para o crescimento 
e desenvolvimento humano e as recomendações de prática de 
exercício físico nas diferentes faixas etárias. Nesse contexto, para 

Seção 4.1

Diálogo aberto 

Crescimento e desenvolvimento e sua relação 
com a atividade física
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convencer a comunidade a participar, como você apresentaria a 
importância e as influências do exercício físico para essas pessoas? 
E, pensando nessas recomendações de prática de exercício, como 
você estruturaria esse programa de exercícios físicos para cada faixa 
etária?

A partir dessa situação-problema, nesta seção, você terá contato 
com as ferramentas teóricas necessárias para respaldar esse novo 
desafio, e então, será capaz de resolvê-lo.

Bons estudos! 

A educação física e o crescimento e desenvolvimento humano.

A Educação Física, disciplina inserida no currículo escolar, deve 
ter como objetivo a formação de cidadãos capazes de ter um 
posicionamento crítico sobre as formas de movimento corporal, 
sejam elas atividades de academia, práticas esportivas ou alternativas 
(BETTI, ZULIANI; 2002). Ainda, segundo Betti e Zuliani (2002), a 
Educação Física presente na educação básica deve integrar e 
introduzir o aluno na cultura corporal de movimento, fazendo com 
que ele consiga produzir, reproduzir e transformar essa cultura, 
utilizando como forma de instrumento de jogo, esporte, atividades 
rítmicas e dança, ginásticas, práticas de aptidão física, em benefício 
da qualidade de vida. 

Assim, a Educação Física escolar é capaz de desenvolver 
habilidades motoras e capacidades físicas; fornecer o aprendizado 
de fundamentos táticos e técnicos do esporte; ensinar o aluno a 
se organizar socialmente para que haja a prática esportiva; fazer 
com que o aluno compreenda as regras do jogo e respeite seus 
adversários como companheiros e não como inimigos (BETTI, 
ZULIANI; 2002). Segundo Betti (1992), a Educação Física precisa 
preparar o aluno para a possível adesão aos programas de atividade 
aeróbica, musculação, dança, natação, etc., fazendo com que ele 
seja capaz de identificar as práticas que melhor promovam sua 
saúde e seu bem-estar e as que mais lhe agrade. 

Diante disso, crianças e jovens quando são estimulados à prática 
de atividade física de maneira adequada, são mais suscetíveis a 
desenvolverem conhecimentos, habilidades, atitudes e hábitos que 

Não pode faltar
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aumentam a chance de torná-los fisicamente ativos quando adultos 
(GUEDES, 2001; RAITAKARI et al., 1995; BLAIR et al., 1989). Com isso, 
a Educação Física implica no desenvolvimento motor da criança, 
na sua socialização, melhora as capacidades físicas e previne o 
sedentarismo na infância e, posteriormente, na vida adulta. 

Atividade física e o crescimento e desenvolvimento humano

Antes de debatermos a respeito das influências da atividade física nos 
componentes do crescimento e desenvolvimento humano, precisamos 
deixar claro as definições de atividade física e exercício físico. 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2017), atividade 
física é qualquer movimento corporal realizado pelos músculos 
esqueléticos que requer gasto de energia. Assim, exercício físico seria 
uma subcategoria da atividade física, a qual é planejada, estruturada, 
repetitiva e tem como objetivo a melhoria ou manutenção de um 
ou mais componentes da aptidão física. 

Vimos na primeira unidade que a atividade física é um fator 
extrínseco que pode influenciar o crescimento e a maturação 
biológica. Ainda, segundo Malina et al. (2009), a influência da atividade 
física nesses aspectos ocorre de forma positiva. A avaliação da 
influência da atividade física sobre o crescimento e desenvolvimento 
humano, maturação biológica e desempenho pode ser realizada por 
meio de três abordagens: correlativa, comparativa e experimental. 
Falaremos de cada uma delas abaixo: 

Abordagem Correlativa: estabelece uma relação entre uma 
estimativa da atividade física (ex: nível de atividade física diária) e 
uma variável do crescimento, da maturidade ou desempenho (ex: 
estatura, peso, gordura cutânea). 

Como exemplo de atividade física, temos as tarefas domésticas (lavar 
louça, passar roupas, varrer), passear com o cachorro, trabalhar, 
atividades recreacionais, etc. São exemplos de exercícios físicos as 
práticas planejadas e estruturadas que ocorrem mais de uma vez na 
semana e com uma certa frequência, como: natação, musculação, 
esportes, dança, treinamento funcional, etc.

Exemplificando
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Abordagem Comparativa: estabelece uma comparação entre 
as características de indivíduos ativos e indivíduos não ativos, ou, 
atletas e não atletas. 

Abordagem Experimental: envolve a comparação de um grupo 
exposto a um programa de atividade física (grupo experimental) 
com um grupo não exposto a um programa de atividade física 
(grupo controle). 

A partir dessas três abordagens podemos chegar a estimativas da 
influência da atividade física no crescimento e desenvolvimento humano 
e na maturação biológica, sobre as quais abordaremos a seguir:

Atividade física e estatura

Segundo Malina et al. (2009), a prática de atividade física regular 
não tem efeito aparente, negativo ou positivo, sobre a estatura 
obtida e a taxa de crescimento em altura; ou seja, a estatura obtida 
de um indivíduo na idade adulta não sofreu influência da prática de 
atividade física na infância ou adolescência.  Os gráficos da figura 
abaixo representam que não houve diferença no crescimento de 
crianças ativas e sedentárias. As linhas cheias (crianças ativas) e as 
linhas pontilhadas (crianças sedentárias) são praticamente iguais. 

Fonte: Malina et al. (2009).

Figura 4.1| Alturas médias de crianças e adolescentes ativos e sedentários. (a) 
meninos e meninas holandesas de 6 a 12 anos; (b) meninos canadenses de 8 a 16 
anos; (c) meninos belgas de 12 a 18 anos
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A influência positiva da atividade física na estatura não é muito 
fácil de se afirmar devido a outros fatores que influenciam o 
crescimento, como, por exemplo os diferentes estágios puberais, as 
diferenças na alimentação e no tipo de atividade física (intensidades, 
duração e volume) (SILVA et al., 2004). 

Atividade física, peso corporal e composição corporal

Segundo Malina et al. (2009), as comparações entre o peso 
de crianças ativas e inativas se apresentam como pequenas ou 
insignificantes. No entanto, os componentes do peso corporal, 
como a massa livre de gordura (massa magra) e a massa gorda 
podem sofrer influências da prática de atividade física. É sugerido 
pelos autores que a atividade física esteja associada a uma 
diminuição da gordura corporal e um aumento da massa livre de 
gordura. Com isso, acredita-se que programas de exercício físico 
moderado reduzem a porcentagem de gordura total e visceral de 
crianças e adolescentes sobrepesos. No entanto, esse mesmo tipo 
de programa parece não influenciar a porcentagem de gordura 
de crianças e adolescentes com peso normal, sendo necessário a 
prática de atividades físicas vigorosas para essa população (STRONG 
et al., 2005).

Atividade física e somatótipo

Uma pesquisa feita com meninos de 11 a 18 anos, que foram 
divididos em três grupos: (1) regularmente treinados, (2) moderadamente 
treinados e (3) não treinados, demonstrou que nenhum dos três grupos 
apresentaram mudanças no somatótipo. Assim, conclui-se que as 
mudanças observadas nele durante o crescimento e a maturação não 
podem ser associadas ao programa de atividade física. Assim, a prática 
de exercícios físicos parece não influenciar o somatótipo durante do 
crescimento (MALINA et al., 2009).

Atividade física e tecido esquelético

A prática regular de atividade física durante a infância e 
adolescência contribui para o aumento do conteúdo mineral ósseo, 
especificamente nos ossos em que são realizadas as compressões 
mecânicas que ocorrem durante o exercício. Essas compressões 



U4 - Crescimento e desenvolvimento humano: atividade física e práticas esportivas 169

em conjunto com as forças elásticas aplicadas, associadas à 
contração muscular e ao suporte do peso, fornecem estímulos 
para a formação do tecido esquelético ou do osso, contribuindo, 
assim, para o crescimento normal do osso (MALINA et al., 2009). 
Em adultos e idosos também é notado o aumento do conteúdo 
mineral ósseo com a prática de exercícios físicos que produzem 
impacto, auxiliando na prevenção de osteoporose, doença causada 
pela diminuição do conteúdo mineral ósseo. 

Atividade física e tecido musculoesquelético

Em adultos, algumas formas de atividade física, como o 
treinamento com pesos, podem resultar em hipertrofia dos músculos 
esqueléticos, aumento de proteínas contráteis e concentrações de 
enzimas. Em crianças pré-púberes, o treinamento de resistência 
resulta no ganho de força sem hipertrofia. No entanto, em meninos 
na puberdade, a hipertrofia ocorre juntamente com o ganho de 
força (MALINA et al., 2009). 

 

Atividade física e tecido adiposo

Normalmente, o tecido adiposo é medido a partir das espessuras 
das dobras cutâneas. Diante disso, pequenas diferenças nas 
espessuras das dobras cutâneas de crianças e adolescentes 
ativos e não ativos são observadas em alguns estudos, sendo que 
crianças e adolescentes ativos apresentam menor espessura das 
dobras cutâneas, entretanto, ainda faltam informações sobre o 
efeito da prática da atividade física sobre as células de gordura e o 
metabolismo de crianças e adolescentes (MALINA et al., 2009).

Assimile

Os tecidos esquelético, muscular e adiposo compõem primariamente 
a nossa massa corporal. O esqueleto é a nossa estrutura corporal e 
funciona como maior reservatório mineral. Já o músculo esquelético, 
por produzir o trabalho e ser consumidor de energia, está presente na 
atividade física, e é no tecido adiposo que a energia para os movimentos 
se encontra armazenada (MALINA et al., 2009).
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Atividade física e maturidade

•	 Maturidade Esquelética: Como vimos, a atividade física 
regular contribui para o aumento do conteúdo mineral 
ósseo, no entanto, não há influência sobre a maturidade 
esquelética da mão e do pulso (MALINA et al., 2009). 

•	 Maturidade Somática: A idade do PVC e sua magnitude não 
são afetadas pelo nível de atividade física regular de meninos. 
Ainda não há evidências disponíveis para a influência da 
atividade física regular de meninas (MALINA et al., 2009). 

•	 Maturidade Sexual: Na maioria das vezes, a influência da 
atividade física na maturação sexual está relacionada a menarca 
das mulheres, no entanto os estudos são contraditórios. Alguns 
dados demonstram menarca tardia em meninas que praticam 
atividade física (MERZENICH et al., 1993), mas o contrário 
também é observado (MOISAN et al., 1991). 

Para que a prática de atividades físicas em qualquer faixa etária 
tenha seus benefícios, sejam eles no crescimento, desenvolvimento 
e maturação das crianças e adolescentes ou no desenvolvimento 
de adultos e idosos, é necessário que elas sejam acompanhadas 
por profissionais capacitados e devidamente registrados. Além disso 
é muito importante que os Princípios da Atividade Física sejam 
obedecidos. Abaixo abordaremos cada um desses princípios.

Princípio da Individualidade Biológica: 

Esse princípio trabalha com a lógica que nenhum indivíduo é 
igual ao outro. Isso significa que cada pessoa apresentará uma 

Vimos que a prática de atividade física regular influencia os aspectos do 
crescimento e desenvolvimento humano, mas não podemos deixar de 
pensar nas melhorias das capacidades físicas, adquiridas com a prática, 
para todas as faixas etárias (MALINA et al.,2009). Com a prática habitual 
de atividade física, pode-se observar melhoria no condicionamento 
muscular e cardiorrespiratório, aumento da saúde óssea e funcional, 
redução do risco de hipertensão, doenças coronarianas, AVC, diabetes, 
câncer de cólon e de mamas, depressão e redução do risco de quedas 
e fraturas (OMS, 2017).

Reflita
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resposta individualizada a uma determinada atividade física (BOMPA, 
2002). Com isso, ao planejar um programa de atividade, seja em 
escolas, clubes ou academias, é importante levar em consideração 
as características dos alunos e entender que cada um responderá 
àquela atividade de maneira diferente. 

Princípio da Adaptabilidade: 

Quando o organismo sofre alguns tipos de estresse, ele tem a 
capacidade de se adaptar a eles, ou seja, ao realizar um exercício 
físico, um estresse no corpo é causado, esse estresse provocará 
adaptações no organismo, aumentando sua capacidade de realizar 
esse exercício (KLAFS; LYON; 1981 e BOMPA, 2002). 

Princípio da Sobrecarga Crescente: 

Para se obter melhora nos componentes da aptidão física, é 
necessário que o corpo seja submetido a esforços cada vez maiores, 
provocando no organismo novas reações de adaptação, as quais 
levarão à aquisição ou melhoria da aptidão física. Esse aumento da 
sobrecarga pode acontecer nas mudanças de três fatores:

Frequência: significa aumentar a quantidade de treinamento/
aula/atividade por dia ou semana.

Intensidade: seria um aumento na velocidade de execução da 
tarefa ou movimento, aumento da carga ou diminuição do tempo 
de descanso entre uma execução e outra.

Volume: pode ser aumentada a distância a ser percorrida ou 
realizada, o número de repetições ou o tempo de duração.

Princípio da Especificidade: 

Esse princípio explica que cada atividade gera uma adaptação 
específica no organismo, ou seja, ao planejar qual exercício será 
realizado na sua aula, é importante saber o seu objetivo e o objetivo 
desse exercício, pois a adaptação que ocorrerá será específica desse 
exercício (BARBANTI, 2000). 

Princípio da Variabilidade:

Quanto maior a diversidade de estímulos que o aluno tiver, melhores 
são as possibilidades de atingir um melhor resultado e desempenho.

Princípio da Continuidade: 

A atividade física deve ser realizada periodicamente, sem 
interrupções. Caso ocorra a interrupção, o organismo retorna à 



U4 - Crescimento e desenvolvimento humano: atividade física e práticas esportivas172

situação inicial, ou seja, a melhoria das capacidades físicas adquiridas 
com o exercício é perdida (MATOS, NEIRA, 2000). 

Princípio da Reversibilidade: 

Esse princípio complementa o anterior, em que os benefícios 
adquiridos com a atividade física podem ser perdidos caso não ela 
seja mais praticada (MATOS, NEIRA, 2000). 

Assim, ao planejar a aula, o professor deve levar em consideração 
todos esses princípios para que ele consiga alcançar seus objetivos. 
Em relação à frequência, à intensidade e ao volume de exercícios 
que deve ser realizado nas diferentes faixas etárias, veremos a seguir 
quais são as recomendações da Organização Mundial da Saúde a 
respeito da prática de atividade física (OMS, 2017).

Recomendações de prática de atividade física nas diferentes 
faixas etárias

Crianças e adolescentes de 5 a 17 anos

São recomendados 60 minutos de atividade física diária de 
intensidade moderada à vigorosa, constituindo-se, em sua maioria, 
de atividades aeróbicas. Pelo menos três vezes na semana, a 
atividade física deve ser priorizada com exercícios de fortalecimento 
de músculos e ossos, resultando em benefícios extras para a criança 
e o adolescente.

As atividades para essa faixa etária incluem: jogos, esportes, 
transporte (caminhada, corrida, andar de bicicleta), recreação, 
aula de educação física e exercícios planejados, que podem ser 
realizados dentro do contexto familiar, escolar ou da comunidade.

Adultos de 18 a 64 anos

Os adultos devem realizar pelo menos 150 minutos de atividade 
aeróbica moderada por semana ou 75 minutos de atividade aeróbica 
intensa por semana, ou um equivalente a isso, combinando 
atividades moderadas e intensas. As atividades aeróbicas podem 
ser divididas em séries de pelo menos 10 minutos de duração. 
Atividades que trabalhem força muscular devem ser realizadas, 
envolvendo os grandes grupos musculares, em dois ou mais dias 
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da semana. Para benefícios adicionais, as atividades aeróbicas de 
moderada intensidade podem ser aumentadas para 300 minutos 
por semana, as atividades intensas para 150 minutos semanais ou 
realizar a combinação de atividades aeróbicas moderadas e intensas. 

Terceira idade

Os adultos acima de 65 anos também devem realizar atividades 
aeróbicas moderadas por pelo menos 150 minutos por semana 
ou atividades aeróbicas intensas por 75 minutos por semana ou a 
combinação de atividades aeróbicas moderadas e intensas, sendo 
realizadas em séries de pelo menos 10 minutos. O adulto com pouca 
mobilidade deve realizar atividade física de três ou mais vezes na semana 
para melhorar o equilíbrio e prevenir quedas. Atividades que envolvam 
exercícios de força muscular também devem ser realizadas por dois ou 
mais dias na semana. Para que o idoso obtenha benefícios adicionais, 
as atividades aeróbicas moderadas podem ser aumentadas para 300 
minutos por semana e as intensas para 150 minutos, ou a combinação 
das duas. Ainda, quando o idoso não consegue realizar o recomendado 
devido às condições de saúde, ele deve ser fisicamente ativo dentro de 
suas habilidades e condições. 

Dentre as atividades físicas que podem ser realizadas pelos 
adultos e idosos estão: atividades físicas de lazer (dança, jardinagem, 
natação), transporte (caminhada, corrida, ciclismo), atividades 
profissionais (se ainda estiver engajado no trabalho), atividades 
domésticas, jogos, esportes, exercícios planejados; dentro do 
contexto de atividades diárias, familiares ou da comunidade.  

Assimile

As atividades de lazer, transporte, profissionais e domésticas estarão 
dentro da recomendação somente se forem realizadas em uma 
intensidade moderada ou vigorosas. As atividades moderadas são 
aquelas que precisam de algum esforço físico e fazem respirar um 
pouco mais forte que o normal. Já as atividades intensas são aquelas 
que precisam de um grande esforço físico e nos fazem respirar muito 
mais forte do que o normal.
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Essas recomendações são para a população saudável, sendo 
necessários ajustes em casos de pessoas com alguma condição 
médica, pessoas com deficiência, mulheres grávidas ou em pós-
parto, realizando o planejamento das atividades sempre dentro das 
especificações e atestados médicos (OMS, 2017).

Para dar continuidade ao projeto “Crescendo e desenvolvendo 
juntos” na sua comunidade, os coordenadores solicitaram que você 
criasse um programa que promovesse atividade física para toda a 
comunidade. Assim, você teve a ideia de montar o “Mexendo seu 
corpo”, um projeto que terá três programas diferentes cujos alunos 
podem escolher em qual participar. Nesta seção apresentamos 
o programa 1, que tem como objetivo a realização de exercícios 
físicos, de uma forma geral, para que as crianças e os adolescentes 
compreendam a importância de sua prática para o crescimento e 
desenvolvimento humano, dentro e fora do ambiente escolar, bem 
como para a promoção da saúde e forma de sociabilização de toda 
a comunidade, incluindo os pais, responsáveis, adultos e idosos.

Diante desse contexto, trabalhamos nesta seção a importância 
e as influências da prática de exercícios físicos para o crescimento 
e desenvolvimento humano e as recomendações de prática de 
exercício físico nas diferentes faixas etárias. Assim, para convencer 
a comunidade a participar do programa, como você apresentaria a 
importância e as influências do exercício físico para essas pessoas? 
E pensando nessas recomendações de prática de exercício, como 
você estruturaria esse programa de exercícios para cada faixa etária?

Para fazer com que a comunidade adira ao programa, seria 
interessante realizar uma palestra aberta a todos explicando a 
importância da prática de atividades físicas e os benefícios que 
ela oferece. Para que as crianças e os adolescentes participem 

Sem medo de errar

Pesquise mais

Você pode encontrar mais informações no site da Organização 
Mundial da Saúde, disponível em: <https://goo.gl/ATgUrp>. Acesso 
em: 20 jna. 2018. 
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ativamente, é importante explicar aos pais como a atividade 
física pode influenciar de maneira positiva o crescimento e o 
desenvolvimento dos filhos, desmitificando a ideia de que a atividade 
física traz malefícios às crianças. 

O programa deve ser estruturado por faixa etária, levando-se 
em consideração os princípios da atividade física. As crianças e os 
adolescentes devem ser divididos em grupos, de acordo com o seu 
desenvolvimento e seus interesses de prática também. Outros dois 
grupos podem ser estruturados, um de adultos e outro de idosos.  
Com isso, pode-se seguir as recomendações da OMS, de frequência, 
intensidade e volume, vistas nesta seção.

Aluna especial

Descrição da situação-problema

Atuando como personal trainer, você recebe uma aluna de 7 
anos com paralisia cerebral para direcionar um trabalho de estímulo 
do desenvolvimento motor e psicossocial. Os pais requisitam ter 
em mãos um planejamento das atividades que serão desenvolvidas 
com sua filha. Como será sua estratégia de intervenção?

Resolução da situação-problema

Para desenvolver sua estratégia de ação, você deve ter em mente 
todos os princípios da atividade física: adaptação, individualidade 
biológica, especificidade, sobrecarga, variabilidade, continuidade e 
reversibilidade.

Tendo esses princípios em mente, você vai determinar seu 
objetivo, que, nesse caso, seria o de estimular o desenvolvimento 
motor e psicossocial de uma criança com paralisia cerebral. 

Com o objetivo claro, programe um dia de avaliação para 
conhecer a sua aluna e ter as direções para prosseguir com seu 
trabalho. Nesse caso, opte por uma ferramenta avaliativa que 
identifique o desenvolvimento motor de sua aluna. 

Em seguida, determine as tarefas que serão adequadas para a 
estimulação motora e psicossocial de sua aluna. Esportes, jogos 

Avançando na prática 
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e brincadeiras são as mais adequadas para as crianças, pois, além 
de promoverem a experiência motora, desenvolvem o domínio 
cognitivo e socioafetivo. Lembre-se de que uma criança com 
paralisia cerebral apresentará grandes limitações, as quais deverão 
ser levadas em consideração para que as exigências das tarefas sejam 
adaptadas. Defina as condições sob as quais as tarefas designadas 
serão trabalhadas: método de ensino, materiais, ambiente e espaço.

1. Para chegarmos à conclusão da influência da atividade física sobre o 
crescimento e desenvolvimento humano, foram realizadas pesquisas com 
indivíduos ativos e sedentários, praticantes e não praticantes de atividade 
física e com alguma variável de crescimento ou de maturação biológica, 
podendo ser o peso, estatura, PVC, espessura das dobras cutâneas, IMC 
e assim por diante. Pesquisas desse âmbito são realizadas seguindo três 
diferentes abordagens, que foram vistas nesta seção. 
Sobre essas abordagens, relacione a coluna A com a coluna B.

A B

I.	 Correlativa
II.	 Experimental
III.	 Comparativa

a. Comparação da estatura 
de crianças que praticam 
atividade física regular e 
sedentárias. 
b. Comparação da com-
posição corporal de ado-
lescentes expostos a um 
programa de atividade 
física e um grupo controle.
c. Relação entre peso/
massa corporal e nível de 
atividade física de crianças 
de escolas particulares.

Agora, assinale a alternativa correta:

Faça valer a pena
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a) I – a; II – b; III – c.
b) I – a; II -  c; III – b.
c) I – b; II – a; III – c.
d) I – c; II – b; III – a.
e) I – c; II – a; III – c.

2. Para realizar a prescrição de um programa de atividade física devemos 
levar em consideração alguns princípios pré-estabelecidos, que são eles: 
princípio da adaptabilidade, princípio da individualidade, princípio da 
sobrecarga aumentada, princípio da variabilidade, princípio da continuidade 
e princípio da reversibilidade. Diante disso, observe as afirmativas abaixo e 
coloque V para verdadeiro e F para falso.

(  ) O princípio da adaptabilidade estabelece que o organismo tem a 
capacidade de se adaptar ao estresse causado pelo exercício.
(      ) Como o organismo se adapta aos estímulos, a partir de um determinado 
momento o organismo passa a não melhorar suas capacidades diante 
do exercício, assim é necessário um aumento da sobrecarga, que pode 
ocorrer na frequência, na intensidade ou no volume. Esse princípio é 
conhecido como princípio da especificidade.
(    ) O princípio da individualidade estabelece que cada indivíduo é diferente, 
ou seja, reagirá de maneira diferente frente aos estímulos.
(  ) Se a prática da atividade física for realizada periodicamente, sem 
interrupções, ela trará resultados. Esse princípio é denominado princípio 
da reversibilidade. 

Agora, assinale a alternativa correta:

a) V – V – V – V. 
b) F – F – F – F.
c) F – V – F – V.
d) F – F – V – V.
e) V – F – V – F.

3. A Organização Mundial da Saúde estabeleceu, em 2010, recomendações 
por faixa etária para a prática de atividades físicas de indivíduos saudáveis. 
As recomendações são dirigidas às crianças e aos adolescentes de 5 a 17 
anos; adultos de 18 a 64 anos e idosos acima de 65 anos. Os indivíduos 
que apresentarem algum problema de saúde, alguma deficiência ou as 
mulheres gestantes ou em estágio pós-parto não são excluídos de seguirem 
essas recomendações, mas precisam da autorização médica e de cuidados 
especiais por parte do profissional de educação física.  Essas recomendações 
servem de guia para uma vida mais saudável, auxiliando na prevenção de 
doenças e na melhoria dos componentes da aptidão física.

Diante disso, assinale a alternativa correta: 
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a) Para as crianças é recomendado 60 minutos de atividade física diária 
de intensidade moderada a vigorosa, constituindo-se, em sua maioria, de 
atividades aeróbicas. Pelo menos três vezes na semana, a atividade física 
deve ser priorizada com exercícios de fortalecimento de músculos e ossos. 
60 minutos, ou mais, de atividade diária resultarão em benefícios extras para 
a criança e o adolescente.
b) Os adultos devem realizar pelo menos 90 minutos de atividade aeróbica 
moderada por semana ou 55 minutos de atividade aeróbica intensa por 
semana (ou um equivalente a isso), combinando atividades moderadas e 
intensas. As atividades aeróbicas podem ser divididas em séries de pelo 
menos 10 minutos de duração. Não é necessário realizar atividades que 
trabalhem força muscular. 
c) Os adultos acima de 65 anos devem realizar atividades aeróbicas 
moderadas por pelo menos 30 minutos por semana ou atividades aeróbicas 
intensas por 15 minutos por semana ou a combinação de atividades aeróbicas 
moderadas e intensas, sendo realizadas em séries de pelo menos 5 minutos. 
Os idosos não precisam de atividades que trabalhem a força muscular.
d) Todos os indivíduos de todas as faixas etárias não podem ultrapassar 
esse tempo de prática semanal recomendado pela OMS. Caso ultrapasse, a 
atividade física deixa de fornecer benefícios, sendo prejudicial à saúde. 
e) As atividades físicas praticadas pelas crianças são as esportivas e as 
atividade da Educação Física. Atividades recreacionais não são consideradas 
atividades físicas.  
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Olá aluno, chegamos à segunda seção da Unidade 4. Nesta 

seção abordaremos os principais tópicos no processo de 

aprendizagem motora de habilidades. O objetivo desta seção é que 

você compreenda como auxiliar seu aluno a aprender, aperfeiçoar 

e chegar à proficiência de habilidades. 

Como já vimos no início desta unidade, os seus coordenadores 

solicitaram que você realizasse programas de atividade física 

e esporte para toda a comunidade, pensando no processo de 

aprendizagem das habilidades e no atendimento não somente 

de crianças e adolescentes como, também, de adultos e idosos. 

E na primeira seção abordamos o programa 1, do “Mexendo seu 

corpo”, e agora falaremos do programa 2, o qual será realizado em 

duas etapas. A etapa 1 compreenderá palestras demonstrando os 

aspectos da aprendizagem motora no desenvolvimento motor, 

explicando as influências que o indivíduo sofre em seu processo 

de aprendizagem e trabalhando os aspectos do crescimento e 

desenvolvimento humano da mulher atleta. A etapa 2 terá como 

objetivo colocar em prática os aspectos da aprendizagem motora, 

principalmente com aquelas crianças que realizaram os testes 

motores e pôde-se observar algum atraso ou alguma dificuldade 

até mesmo na realização dos exercícios dos programas 1 e 3. Diante 

disso, quais os aspectos da aprendizagem motora podem auxiliar 

no desenvolvimento motor dessas crianças?

A partir dessa situação problema, toda informação será 

apresentada para que você seja capaz de resolvê-la. 

Bons estudos!!

Seção 4.2

Diálogo aberto 

Relação entre aprendizagem motora 
e desenvolvimento motor



U4 - Crescimento e desenvolvimento humano: atividade física e práticas esportivas180

A aprendizagem motora no desenvolvimento motor

Para iniciarmos esta seção, precisamos relembrar a definição de 
aprendizagem motora. Segundo Schmidt e Wrisberg (2010) o termo 
aprendizagem motora está relacionado às mudanças associadas à 
prática ou à experiência em processos internos que determinam a 
capacidade de um indivíduo para executar uma habilidade motora. 

Para que a aprendizagem de uma nova habilidade seja produtiva, 
é importante o estabelecimento da meta ou do desejo do aluno. 
É preciso saber aonde o aluno quer ir, quais habilidades ele quer 
dominar e sob quais condições ele quer ser capaz de realizar 
as habilidades. Com as metas estabelecidas, o aluno é capaz de 
identificar as habilidades e os comportamentos específicos que quer 
atingir e ter um ponto de referência para a avaliação do progresso. 
No entanto, devemos entender que essa meta é individual, ou seja, 
as metas estabelecidas variam de pessoa para pessoa (SCHMIDT; 
WRISBERG, 2010). 

Os alunos podem estabelecer metas de resultado, que 
enfatizam o resultado do desempenho e envolvem comparações 
com resultados de outras pessoas (ex. vencer uma partida de tênis); 
metas de desempenho, que focam na melhora de um desempenho 
em relação ao seu desempenho anterior (ex. aumentar o percentual 
de acertos no lance livre em um campeonato de basquete) e metas 
de processo, que enfatizam os aspectos particulares da execução 
de uma habilidade (ex. melhorar a técnica de respiração no 
nado crawl). Como é possível perceber, o aluno é o foco central 
quando se trata de aprendizagem de uma nova habilidade, assim, é 
importante estarmos cientes de algumas características importantes 
observadas nele, como: motivação, capacidades, experiências 
anteriores e estágio de aprendizagem (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 
Abordaremos cada uma delas a seguir:

a)	 Motivação: quando o aluno está motivado a aprender, ele 
se dedica mais ao aprendizado, despende mais atenção 
durante as sessões de aprendizagem e se mostram 
mais dispostos a praticá-las por um tempo maior. É 

Não pode faltar
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importante que o professor ou técnico envolva o aluno no 
estabelecimento de metas.

b)	 Experiências anteriores: se o aluno já teve experiência com 
alguma tarefa anteriormente, é possível usá-la para ensinar 
uma tarefa similar. 

c)	 Capacidades: diferentes capacidades são herdadas por nós e 
nos predispõem a aprender e desempenhar diferentes tarefas. 
Têm mais vantagens aqueles alunos que apresentarem altos 
níveis de importantes capacidades para desempenhar melhor 
uma tarefa. Para os alunos com baixos níveis de capacidades, 
deve-se escolher metas de desempenho menos rigorosas 
ou realizar mais práticas da tarefa.

d)	 Estágios de aprendizagem: esses estágios permitem 
entender as características gerais do desempenho de 
habilidades durante o processo de aprendizagem. Diversos 
pesquisadores procuraram definir essas características gerais 
dividindo-as em dois ou três estágios. Assim, Fitts e Posner 
(1967) estabeleceram os estágios cognitivo, associativo e 
autônomo. Gentile (1972) definiu dois estágios, sendo eles: 
estágio de compreensão da ideia e de fixação/diversificação. 
Gallahue et al. (2013) propôs um modelo baseado nos 
modelos de Fitts, Posner (1967) e Gentile (1972), que é 
composto pelo estágio iniciante/novato, intermediário/
prático e avançado/refinado. Apesar das diferentes 
nomenclaturas, Schmidt e Wrisberg (2010) defendem que as 
características atribuídas aos alunos nos diferentes estágios 
são bastante semelhantes. Com isso, ele traz o estágio 
verbal-cognitivo em que os alunos passam a maior parte 
do tempo falando para si mesmos e pensando sobre como 
devem realizar a tarefa; depois, os alunos progridem para o 
estágio motor, em que procuram organizar os padrões de 
movimento de maneira mais eficiente, e, assim, após um 
tempo de prática, podem entrar no estágio autônomo, em 
que produzem suas ações de maneira automática.

Podemos deduzir, então, que a prática ou a repetição física 
das habilidades nos conduz a aprendizagem motora. Com isso, a 
prática pode ser organizada de diversas maneiras e os profissionais 
e professores de Educação Física precisam entender os prós e 



U4 - Crescimento e desenvolvimento humano: atividade física e práticas esportivas182

contras de todas as variações de prática e como elas podem afetar 
a aprendizagem motora (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 

Agora, vamos conhecer os possíveis tipos de prática e quais são 
mais eficientes para a aprendizagem de tarefas motoras. Para tanto, 
temos dois cenários, cujo primeiro é quando o aluno pratica várias 
habilidades em uma aula. Nesse contexto a prática pode ser em 
bloco ou randômica.

Prática em bloco: Durante a prática, o aluno repete a mesma 
habilidade várias vezes. Por exemplo, em uma aula de voleibol, o 
professor vai ensinar o toque e a manchete. Assim, o aluno realiza a 
prática do toque por várias vezes e, posteriormente, da manchete. 

Prática randômica: O aluno realiza uma ou mais habilidades 
em uma ordem randômica, minimizando ou evitando a repetição 
consecutiva de qualquer habilidade. Usando o exemplo do 
voleibol, na prática randômica o professor ensinará o toque e a 
manchete alternadamente. 

Assim, quando a prática é realizada em bloco, observa-se 
um desempenho melhor durante a prática, no entanto, a prática 
randômica promove uma melhor aprendizagem (medido por 
um teste de retenção). A maior eficácia da prática randômica na 
aprendizagem pode ser explicada por meio de duas hipóteses: 
(1) a de elaboração, ou seja, quando o aluno realiza a prática 
randômica é necessário que ele elabore ou descubra as distinções 
entre habilidades; (2) de esquecimento ou espaçamento, ou seja, 
a prática randômica evita que o aluno repita a mesma tarefa várias 
vezes, assim, ela faz com que o aluno esqueça o movimento a cada 
repetição e, a cada tentativa, ele tem que gerar uma nova solução 
para o esquecimento (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 

Quando o aluno tem o primeiro contato com uma nova 
habilidade, ou seja, quando ele se encontra no estágio verbal-
cognitivo de aprendizagem, as práticas em blocos podem ser mais 
benéficas do que a prática randômica, pois é necessário que o 
aluno precise de uma quantidade de repetições para aprender. No 
entanto, quando o aluno adquire uma aproximação rudimentar em 
relação ao padrão de movimento fundamental, é importante que 
a prática mude para randômica. No estágio motor, a prática mais 
eficiente seria a prática randômica (SCHMIDT; WRISBERG, 2010).

O segundo cenário que temos é em relação à prática de várias 
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versões da mesma habilidade; diante disso, a prática pode ser 
constante ou variada. 

Prática constante: durante a prática, o aluno repete apenas 
uma variação de uma classe de habilidade durante uma sessão. Por 
exemplo, um aluno precisa praticar o lançamento de um objeto a 
diferentes distâncias, realizando uma distância específica em cada 
sessão de prática. 

Prática variada: nessa prática, o aluno realiza uma quantidade 
variada de uma classe de habilidades por sessão. Usando o mesmo 
exemplo da prática constante, o aluno vai praticar a mesma 
habilidade em diferentes distâncias em uma sessão de prática.

A prática variada é mais eficiente para a aprendizagem, pois, 
quando utilizada, ocorre o desenvolvimento de um conjunto de 
regras para o movimento e, assim, o aluno pode determinar alguns 
parâmetros necessários para a variação da habilidade, por exemplo: 
ao praticar o chute em diferentes velocidades, a cada tentativa o 
aluno consegue estabelecer as regras para aquela velocidade nas 
diferentes execuções, fazendo com que a aprendizagem seja mais 
eficaz (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 

Outro fator importante que devemos levar em consideração no 
processo de aprendizagem de novas habilidades é o feedback.

O feedback é uma informação produzida a partir de vários 
sensores, como uma consequência do movimento, e pode ser 
intrínseco e extrínseco. O feedback intrínseco é a informação 
sensorial que normalmente ocorre quando as pessoas produzem 
movimentos, sendo originados de fontes externas ao corpo, 
chamadas de exterocepção, ou de fontes internas ao corpo, 
chamadas de propriocepção (movimento das articulações, por 
exemplo). O feedback extrínseco ou aumentado, por sua vez, é 
a informação sensorial que chega ao corpo vinda de uma fonte 
externa, como, por exemplo, uma correção do movimento feita pelo 
técnico. Existem dois tipos de feedback extrínseco: o Conhecimento 
de Resultados (CR), quando a informação é oferecida de forma 
verbal após a ação finalizada, relatando se a meta foi alcançada, e 
o Conhecimento de Desempenho (CD), que fornece informação 
sobre a qualidade do movimento, se foi mecanicamente eficiente, 
rítmico, suave, entre outros. (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 
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É importante que o professor ou o técnico conheça essas 
possibilidades para quando fornecer o feedback (no instante em 
que ocorre o movimento ou segundos depois de completar o 
movimento) e saiba com que frequência o fornecer. É aconselhável 
que o feedback seja apresentado com maior frequência no início 
do aprendizado e que vá diminuindo conforme os alunos vão se 
tornando mais habilidosos no desempenho da tarefa (SCHMIDT; 
WRISBERG, 2010). 

Como fazer com que o aluno aprenda uma nova habilidade motora?

Além de prestarmos atenção em como estruturaremos a 
prática de novas habilidades e como forneceremos o feedback, é 
importante conhecermos as possíveis técnicas de apresentação 
dessa nova habilidade. Com isso, podemos apresenta-la por meio de 
instruções. Normalmente usamos a verbal, mas podemos, também, 
utilizar a instrução escrita. Elas devem ser breves e irem direto ao 
ponto. Outra forma de apresentar a habilidade ao aluno é por meio 
da demonstração, utilizando informações visuais, como fotografias, 
vídeos ou a realização pelo próprio professor. Normalmente, a 
aprendizagem acontece pela reprodução de movimentos que 
observamos outra pessoa realizar, chamamos isso de aprendizagem 
por observação. Por fim, o professor pode usar a orientação, que 
seria um procedimento utilizado para direcionar os alunos, de forma 
física, verbal ou visual, no desempenho da tarefa, na tentativa de 
diminuir os erros ou o medo. A orientação pode ser ativa, quando 
o próprio aluno assume o controle do movimento, ou passiva, 
quando o professor move o membro do aluno para a realização 
correta (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). 

O feedback pode influenciar a aprendizagem de maneira positiva, 
tendo propriedade motivacional, de reforço e de informação, ou de 
maneira negativa, gerando uma dependência desse feedback. 

Para avaliar a aprendizagem motora, podemos utilizar as curvas de 
desempenho, mais conhecidas como curvas de aprendizagem, como 
mostra no gráfico abaixo.

Reflita

Assimile
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Fonte: Schmidt e Wrisberg (2010, p. 226).

Figura 4.2 | Curva de desempenho mostrando o desempenho médio como 
uma função da prática para um grupo de participantes

A figura acima representa o número de tentativas (eixo x) e as unidades 
arbitrárias (eixo y), assim, houve um aumento dessas unidades a cada 
tentativa. No entanto, essa curva representa o aprendizado durante 
as tentativas de prática. Para sabermos se houve aprendizagem 
permanente, utilizamos os delineamentos de retenção e transferência. 
Ao finalizarmos as práticas, esperamos alguns dias e realizamos o 
teste novamente, e assim verificamos se houve uma retenção dessa 
aprendizagem. É possível também realizar um teste de transferência, 
que seria a prática de uma tarefa similar ou uma situação muito 
semelhante e, então, analisar o desempenho nessa tarefa (SCHMIDT; 
WRISBERG, 2010).

Como vimos na Unidade 2, as mudanças no desenvolvimento 
motor ocorrem ao longo da vida e sofrem influências de 
diversos aspectos. A partir disso, Newell (1986) criou um modelo 
que contempla todos os fatores relevantes que influenciam o 
comportamento motor. Esse modelo sugere que os movimentos 
aparecem das interações do organismo, do ambiente e da tarefa, 
entendendo que se qualquer um desses aspectos mudar, o 
movimento final muda também (HEYWOOD; GETCHELL, 2010). A 
figura abaixo representa o triângulo desse modelo.
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Fonte: <https://goo.gl/QiGtTc>. Acesso em: 30 jan. 2018.

Figura 4.3 | Modelo de restrições de Newell 

Como podemos ver na figura, os fatores que influenciam o 
comportamento motor ficam em cada ponta do triângulo e são 
denominados restrições. Nesse caso, uma restrição é entendida 
como algo que pode limitar ou desencorajar o movimento (ex. 
lesão, chuva, tarefas complexas, desmotivação) ou algo que permite 
ou encoraja o movimento (ex. motivação, preparo físico, clima 
propício) (HEYWOOD, GETCHELL; 2010). 

As restrições do indivíduo são as características físicas e mentais 
únicas de uma pessoa ou um organismo. Como exemplo, temos a 
estatura, o comprimento do membro, a motivação, a flexibilidade, 
o ritmo e a coordenação motora. Elas podem ser estruturais ou 
funcionais. As restrições estruturais são aquelas relacionadas à 
estrutura corporal do indivíduo, como a estatura, a massa muscular, 
o comprimento dos membros. Já as restrições funcionais estão 
relacionadas ao comportamento do indivíduo, como, por exemplo, 
medo, ansiedade, motivação e foco de atenção. As restrições 
estruturais mudam mais lentamente com o tempo, pois estão 
relacionadas às mudanças do crescimento e desenvolvimento, por 
outro lado as restrições funcionais mudam em um período mais 
curto de tempo (HEYWOOD; GETCHELL, 2010). 

Restrições 
do Indivíduo

Estruturais Funcionais

Restrições 
da Tarefa

Restrições 
Ambientais
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As restrições ambientais estão relacionadas às propriedades 
do mundo que nos envolve, como, por exemplo, temperatura, 
quantidade de luz, vento, gravidade e tipos de superfícies de pisos e 
paredes (HEYWOOD; GETCHELL, 2010). 

Por fim, as restrições da tarefa são as metas de uma atividade 
ou o movimento em particular, a estrutura de regras que envolvem 
o movimento ou a atividade e as escolhas de equipamento. Assim, 
tendo como exemplo um jogo de basquete, uma das restrições da 
tarefa é a meta do jogo, que seria acertar a cesta, no entanto, existe as 
restrições das regras, por exemplo, se não precisasse driblar a bola, o 
jogo poderia ficar mais rápido (HEYWOOD; GETCHELL, 2010).  

Aspectos do crescimento e maturação na mulher atleta

Agora já sabemos que alguns fatores podem influenciar o 
desenvolvimento humano de uma forma geral. No entanto, para 
as mulheres, principalmente na adolescência, o desenvolvimento 
pode sofrer influência de outros aspectos que precisam ser levados 
em consideração quando se trata da mulher atleta. 

Já vimos anteriormente, neste livro, que as curvas de crescimento 
entre meninos e meninas são iguais até aproximadamente o nono 
ano de vida. A partir dos nove anos, a menina inicia seu crescimento 
pré-puberal, acarretando um declínio de crescimento, e por 

Uma criança que irá aprender uma nova habilidade no voleibol 
pode apresentar uma maior facilidade em realizar essa tarefa, por 
já ter vivenciado algo parecido, ou ter mais dificuldade, por não ter 
um repertório motor das habilidades motoras fundamentais. Assim, 
essas seriam as restrições próprias da criança (restrição do indivíduo). 
Ao ensinar essa nova habilidade, o professor pode utilizar tarefas de 
uma maneira que facilite a aprendizagem ou dificulte, sendo essa 
uma restrição da tarefa. Um ambiente com mais alunos assistindo o 
momento de aprendizagem e uma possível falta de infraestrutura da 
quadra podem ser restrições do ambiente que influenciam de maneira 
negativa o aluno. Uma boa quadra, uma boa iluminação e uma 
temperatura adequada influenciariam de maneira positiva. 

Exemplificando
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volta dos 12 até os 14 anos, dá-se um aumento na velocidade de 
crescimento novamente. O crescimento geral da menina termina 
entre 15 e 16, quando ela alcança a maturidade plena, já nos meninos, 
a maturidade plena e seu tamanho definitivo são alcançados com 
20 a 21 anos. Além do mais, na idade que vai dos 14 aos 18 anos, 
as meninas apresentam maior aumento de gordura corporal e os 
meninos de massa muscular (KLAFS; LYON, 1981). 

Assim, devido à diferença entre o crescimento e desenvolvimento 
de meninos e meninas e também à presença das restrições vistas 
nessas seções, é importante entender melhor os aspectos que 
envolvem o crescimento e a maturação da mulher atleta. Para isso, 
em 1992, o Colégio Americano de Medicina do Esporte se posicionou 
a respeito das possíveis consequências da prática esportiva para a 
adolescente e mulher; tal posicionamento ficou conhecido como 
a Tríade da Mulher Atleta (YEAGER et al., 1993). Apesar do nome 
estar associado a atletas, a tríade não ocorre somente com essa 
população, podendo atingir também mulheres fisicamente ativas e 
que participam de diversas atividades físicas. Assim, pode-se dizer 
que a tríade é uma síndrome, que ocorre em adolescentes do sexo 
feminino e mulheres fisicamente ativas, composta pelos seguintes 
componentes inter-relacionados, que são: distúrbios alimentares, 
amenorreia (retardo na menarca ou ausência da menstruação) e 
osteoporose (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999). 
Todos esses componentes podem influenciar essa população em 
relação ao crescimento e à maturação:

 

a)	 Distúrbios alimentares são os hábitos alimentares que são 
nocivos e pouco eficientes utilizados na tentativa de reduzir 
o peso ou atingir os padrões de corpo exigidos pela mídia 
ou pelo esporte. Isso pode acontecer devido às pressões 
da sociedade; às dietas crônicas, à baixa autoestima; à 
depressão, aos problemas familiares e psicológicos.  Esses 
hábitos podem gerar desde restrições alimentares, em 
diferentes gravidades, até doenças, como a anorexia nervosa 
ou bulimia nervosa, podendo levar à morte a curto e longo 
prazo, bem como redução do desempenho e amenorreia 
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999).  
Como na maioria das modalidades esportivas, o aumento 
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do peso pode reduzir o desempenho, existe uma pressão 
para que a atleta reduza seu peso corporal ou percentual de 
gordura a níveis inadequados (WILMORE, 1992; AMERICAN 
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999).  Entretanto, uma 
redução excessiva de peso pode levar à redução da massa 
corporal magra, à desidratação e à redução do desempenho. 
Ainda, uma redução da ingestão calórica pode reduzir 
a taxa metabólica e provocar alterações nos sistemas 
musculoesquelético, cardiovascular e endócrino, como a 
depleção de glicogênio muscular, perda da massa muscular 
magra, anemia, anorexia nervosa, hipoglicemia e osteoporose.  
Os distúrbios alimentares são doenças crônicas e para o 
tratamento é necessária uma abordagem individualizada a 
longo prazo e multidisciplinar. 

b)	 Amenorreia é a ausência da menarca ou menstruação. Ela 
pode ser primária quando ocorre a ausência da menarca 
em uma menina de 16 anos com as características sexuais 
secundárias. No entanto, ela pode ser secundária quando 
ocorre a ausência de três ou mais ciclos menstruais 
consecutivos depois da menarca. Quando a amenorreia 
é associada ao exercício, à perda de peso ou ao estresse, 
dizemos que é hipotalâmica, ou seja, ocorre uma redução 
da produção de hormônios ovarianos e hipoestrogenemia 
(redução da produção de estrógeno) semelhante à 
menopausa. Diversos estudos têm procurado analisar o 
exercício e a ocorrência de amenorreia, e o que se tem 
notado é que mulheres praticantes de exercício de maneira 
vigorosa têm apresentado disfunções menstruais que podem 
ocorrer pela prática de exercício físico, da restrição alimentar 
ou da redução da massa muscular (AMERICAN COLLEGE OF 
SPORTS MEDICINE, 1999; TRAVASSOS et al., 2017). 

c)	 Osteoporose é uma doença caracterizada pela redução da 
massa óssea e deterioração da microarquitetura do tecido 
ósseo, o que leva a uma maior fragilidade esquelética e um 
maior risco de fraturas.  A principal causa da osteoporose em 
mulheres jovens ativas é a amenorreia hipotalâmica, sendo que 
mulheres que apresentam amenorreia, tem a densidade mineral 
óssea mais baixa do que aquelas com o ciclo menstrual regular 
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999). 
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Normalmente, os sintomas da tríade são negados ou não são 
diagnosticados, com isso, é importante uma investigação profunda, 
caso um dos componentes da tríade for reconhecido em uma aluna 
ou atleta. É importante também que professores e técnicos aprendam 
sobre a tríade, saibam prevenir e reconhecer os riscos e sintomas da 
síndrome (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999). 

Os seus coordenadores solicitaram que você realizasse programas 
de atividade física e esporte para toda a comunidade, pensando no 
processo de aprendizagem das habilidades e no atendimento não 
somente de crianças e adolescentes, como de adultos e idosos. Na 
primeira seção abordamos o programa 1 do “Mexendo seu corpo” e 
agora falaremos do programa 2, o qual será realizado em duas etapas. 
A etapa 1 compreenderá em palestras demonstrando os aspectos da 
aprendizagem motora no desenvolvimento motor, explicando as 
influências que o indivíduo sofre em seu processo de aprendizagem e 
trabalhando os aspectos do crescimento e desenvolvimento humano 
da mulher atleta. A etapa 2 terá como objetivo colocar em prática 
os aspectos da aprendizagem motora, principalmente com aquelas 
crianças que realizaram os testes motores e pôde-se observar algum 
atraso ou alguma dificuldade até mesmo na realização dos exercícios 
dos programas 1 e 3. Diante disso, quais os aspectos da aprendizagem 
motora podem auxiliar no desenvolvimento motor dessas crianças?

Primeiramente, é necessário estabelecer a meta do aluno e 
verificar se ela está de acordo com as metas do projeto. Após isso, 
observar as características do aluno, sua motivação, suas experiências 
anteriores, suas capacidades e o estágio de aprendizagem em que ele 
se encontra. E assim, é possível estruturar a prática escolhendo entre 

Pesquise mais sobre a amenorreia em atletas no link abaixo:

TRAVASSOS et al. Amenorreia em atletas: revisão de literatura. Arquivos 
Médicos do Hospital da Faculdade de Ciências Medicas da Santa Casa 
São Paulo, v. 62, n. 1, p. 27-34, 2017. Disponível em: <https://goo.gl/
RYDi3f>. Acesso em: 12 abr. 2018.

Sem medo de errar

Pesquise mais
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prática em bloco, randômica, variada e constante. Podemos utilizar 
os conhecimentos vistos a respeito do feedback, das instruções, 
demonstrações e orientações. Não podemos esquecer dos aspectos 
que podem influenciar o comportamento motor de uma maneira 
geral, como as restrições do ambiente, da tarefa e do indivíduo. Por 
fim, é importante conhecermos sobre a tríada da mulher atleta e 
sabermos prevenir e intervir diante dessa situação. 

Praticando

Descrição da situação-problema

Você é Professor de Educação Física em uma escola e está 
ensinando fundamentos dos esportes coletivos. Em uma de suas 
aulas, a atividade consiste na manipulação da bola com os pés, 
desviando de obstáculos (cones). Quando a turma inicia a atividade, 
você nota que um aluno repete sempre o mesmo erro, chutando a 
bola com muita força. O que você poderia fazer para ajudar tal aluno 
a corrigir o erro? 

Resolução da situação-problema

Considerando que essa seja uma habilidade nova para o aluno, 
provavelmente ele se encontra no estágio cognitivo de aprendizagem, 
no qual procura assimilar as exigências da tarefa, o objetivo da 
habilidade e elaborar os melhores planos de ações a serem adotados 
para se alcançar os objetivos propostos.

Inicialmente é importante que você conheça o aluno, entendendo 
sua motivação, suas experiências anteriores, suas capacidades já 
adquiridas e o estágio de aprendizagem que ele se encontra. Assim, 
você pode procurar fazer com que ele inicie a atividade com uma 
prática blocada e constante, dividindo o movimento em partes e 
praticando cada uma delas diversas vezes sem muitas variações, e 
conforme ele for aprendendo, dar início à prática randômica e variada.

Procure escolher os feedbacks adequados que farão com que 
seu aluno se sinta mais motivado e melhore a cada tentativa, pois 
a forma como as informações serão passadas é muito importante 
nesse momento. 

Avançando na prática 
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1. Para uma boa aprendizagem de novas habilidades e a realização com um 
bom desempenho é importante que o planejamento das aulas seja realizado 
de forma adequada. Para isso, é importante estabelecer os objetivos da sua 
aula, o que você pretende que o aluno aprenda e, a partir disso, procurar 
conhecer seus alunos, suas experiências anteriores, suas capacidades já 
estabelecidas e os estágios de aprendizagem que seus alunos se encontram. 
Assim, você conseguirá estruturar como será essa prática. De acordo com 
os tipos de práticas vistos na seção, relacione a coluna A com a coluna B.

A B

I.	 Prática randômica
II.	 Prática blocada
III.	 Prática variada
IV.	 Prática constante

a.	 O aluno realiza uma ou 
mais habilidades em uma 
ordem randômica, mini-
mizando ou evitando a 
repetição consecutiva de 
qualquer habilidade 

b.	 Durante a prática, o 
aluno repete apenas uma 
variação de uma classe 
de habilidade durante 
uma sessão

c.	 Nessa prática, o aluno 
realiza uma quantidade 
variada de uma classe de 
habilidades por sessão.

d.	 O aluno repete a mesma 
habilidade várias vezes

 
Agora, assinale a alternativa correta:

a) I – a; II – b; III – c; IV – d. 
b) I – a; II – d; III – b; IV – c. 
c) I – a; II – d; III – c; IV – b.
d) I – c; II – a; III – d; IV – b. 
e) I – d; II – c; III – b; IV – a.  

Faça valer a pena
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2. No comportamento motor, restrições são as características que limitam 
ou auxiliam o indivíduo a realizar determinada tarefa. Assim, as restrições 
__________ são as características físicas e mentais únicas de uma pessoa 
ou organismo. As restrições __________ estão relacionadas às propriedades 
do mundo que nos envolve. Já as restrições ___________ são as metas 
de uma atividade ou o movimento em particular, a estrutura de regras que 
envolvem o movimento ou a atividade e as escolhas de equipamento.

Diante disso, assinale a alternativa que complete corretamente as lacunas:

a) da tarefa – do ambiente – do indivíduo.
b) do indivíduo – do ambiente – da tarefa.
c) da tarefa – do indivíduo – do ambiente.
d) do ambiente – do indivíduo – da tarefa.
e) do indivíduo – da tarefa – do ambiente. 

3. A prática excessiva e desorientada de exercícios físicos pode levar 
adolescentes e mulheres a algumas consequências, comprometendo sua 
saúde. Em 1992, o Colégio Americano de Medicina do Esporte estabeleceu 
que essas características compõem a tríade da mulher atleta. Salientando 
que tais características estão interligadas e precisam de cuidados e 
conhecimento médico bem como do professor ou técnico.

De acordo com o texto acima, quais são as características que compõem a 
tríade da mulher atleta?

a) Disfunção alimentar, diabetes e hipertensão.
b) Diabetes, hipertensão e hipercolesterolemia.
c) Osteoporose, amenorreia e hipertensão.
d) Amenorreia, síndrome metabólica e disfunção alimentar.
e) Disfunção alimentar, amenorreia e osteoporose. 
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Olá, aluno, chegamos à última seção do nosso livro. Nesta 
unidade foi possível aprender sobre a influência da Atividade Física no 
crescimento e desenvolvimento humano e sobre a aprendizagem 
motora no desenvolvimento motor. Agora, abordaremos sobre a 
prática esportiva e o crescimento e desenvolvimento humano de 
crianças, adolescentes, adultos e idosos.

Nesta seção, temos como objetivo compreender as influências 
do esporte em crianças, adolescentes, adultos e idosos.

Para isso vamos relembrar o contexto de aprendizagem desta 
terceira situação-problema. 

Você está trabalhando no projeto da sua comunidade 
“Crescendo e desenvolvendo juntos” cuos coordenadores 
querem dar continuidade, oferecendo à comunidade palestras e 
atividades físicas e esportivas. Diante disso, você criou o “Mexendo 
seu corpo”, que tem como objetivo oferecer aulas de exercícios 
físicos e atividades esportivas para toda a comunidade, levando 
em consideração os fatores que podem influenciar o crescimento 
e desenvolvimento humano, as fases do desenvolvimento motor 
e os dados obtidos nas avaliações realizadas no dia “Conhecendo 
seu corpo”. O “Mexendo seu corpo” terá três programas; nas duas 
primeiras seções falamos dos programas 1 e 2, agora é a vez do 
programa 3.

No programa 3 serão abordados os aspectos da prática esportiva 
e sua relação com o crescimento físico. Esse programa terá como 
objetivo a prática de diferentes esportes para iniciantes, intermediários 
e avançados, de todas as faixas etárias, buscando estabelecer 
as influências do esporte no crescimento e desenvolvimento 
humano de crianças, adolescentes, adultos e idosos. Assim, quais 
conhecimentos sobre à influência da prática esportiva para o 
crescimento e desenvolvimento humano você precisa levar em 
consideração quando for estruturar seus treinamentos?

Seção 4.3

Diálogo aberto 

Influência dos esportes nas fases da vida
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Não pode faltar

Antes de falarmos sobre a influência do esporte nas diferentes 
faixas etárias, precisamos entender o que é esporte.

Esporte é um tipo de atividade física competitiva que envolve 
esforço físico vigoroso ou o uso de habilidades motoras complexas, 
em que a participação do indivíduo acontece pela combinação de 
fatores intrínsecos e extrínsecos (DE ROSE JR. et al., 2001). Assim, 
treinamento esportivo é um processo de aperfeiçoamento esportivo 
que ocorre de maneira organizada, seguindo princípios científicos, 
em que modificações funcionais e morfológica do organismo são 
estimuladas (BARBANTI, 1997).

Para muitas pessoas, o Esporte é uma importante fonte de atividade 
física. No caso de crianças e adolescentes, o treinamento sistemático 
e especializado inicia-se em idades precoces, o que acaba gerando 
preocupações. Essas preocupações estão relacionadas à influência 
em potencial do treinamento intenso no crescimento e na maturação, 
assim como no desenvolvimento social e psicológico (MALINA et al., 
2009). Devido ao processo de crescimento e maturação estarem 
presentes, principalmente, até a puberdade, a influência do esporte 
em crianças e adolescente é analisada de maneira diferente. Assim, em 
crianças e adolescentes analisamos o crescimento, o desenvolvimento 
e a maturação biológica, enquanto em adultos e idosos, analisamos 
os ganhos das capacidades físicas, possíveis benefícios e malefícios do 
treinamento esportivo. 

Atividade Física é qualquer movimento corporal, realizado pelos 
músculos esqueléticos, que requer gasto de energia. Exercício Físico 
é uma subcategoria da atividade física, que é planejada, estruturada, 
repetitiva e tem como objetivo a melhoria ou manutenção de um ou mais 
componentes da aptidão física (ORGANIZAÇÃO MUNDIA DA SAÚDE, 
2017). Esporte é um tipo de atividade física competitiva que envolve 
esforço físico vigoroso ou o uso de habilidades motoras complexas, em 
que a participação do indivíduo acontece pela combinação de fatores 
intrínsecos e extrínsecos (DE ROSE JR. et al., 2001).

Assimile
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A influência do esporte em crianças e adolescentes

O crescimento e a maturação de crianças e adolescentes que 
praticam esportes merecem atenção especial por volta dos 9 anos 
até os 14, quando existe uma maior variação associada à maturidade 
em tamanho, e por volta dos 15 até os 17 anos, quando o aluno 
que está em um período de maturidade tardia reduz a variação da 
associação à maturidade em tamanho e desempenho (MALINA et 
al., 2009). 

A partir de agora, veremos como o esporte pode influenciar 
os diferentes aspectos do crescimento, da maturação e do 
desenvolvimento motor.

Estatura: Os dados longitudinais obtidos em pesquisas apontam 
estaturas dentro da média para crianças e adolescentes, assim, ao 
longo do tempo, esses valores são mantidos em relação aos valores 
de referência, sugerindo que a estatura não é influenciada pelo 
treinamento regular no esporte (MALINA et al., 2009).  

Peso e composição corporal: Os atletas do sexo masculino 
apresentam menos gordura corporal em relação a não atletas 
durante a adolescência. Em meninas atletas, é verificado que o 
aumento da gordura relativa que ocorre na adolescência é menor 
quando comparado a meninas não atletas. Assim, para ambos os 
sexos, o treinamento esportivo é associado com a diminuição 
da gordura e, ocasionalmente, com o aumento da massa magra 
(MALINA et al., 2009). 

Tecido esquelético: é verificado que o treinamento esportivo de 
forma regular contribui para o aumento do conteúdo mineral ósseo 
em crianças e adolescentes. Entretanto, em algumas meninas, o 
treinamento excessivo causa alteração no ciclo menstrual, o que pode 
acarretar a perda de mineral ósseo. Quando esses fatores são associados 
a dietas restritivas ou a uma alimentação desordenada, aumenta-se o 
risco de osteoporose, estabelecendo, então, a tríade da mulher atleta, 
como já vimos na seção anterior (MALINA et al., 2009).

Músculo esquelético e tecido adiposo: Para esses dois aspectos 
do crescimento e da maturação ainda não existe informação da 
influência do treinamento (MALINA et al., 2009).

Idade no Pico de Velocidade de Crescimento (PVC): Para meninos 
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atletas, a idade do PVC acontece mais cedo ou próxima à média. Para 
as meninas, esses dados são mais limitados, sendo que poucos esportes 
pesquisados demonstraram que a idade do PVC se aproxima da média 
em meninas atletas. Entretanto, quando observamos a idade do Pico de 
Velocidade de Crescimento em ginastas, verifica-se uma idade tardia no 
PVC, sendo menor ou menos intenso quando comparado a não atletas 
(MALINA et al., 2009). 

Maturação esquelética: Observa-se um status avançado de 
maturidade esquelética em atletas do sexo masculino durante a 
puberdade. Em meninas, a idade cronológica e a idade esquelética 
apresentam progresso no mesmo ritmo, desde o final da infância 
até a puberdade. Assim, o treinamento esportivo não influencia 
a maturidade esquelética quando raios-X de mão e punho são 
avaliados (MALINA et al., 2009).

Maturação sexual em atletas do sexo masculino: é verificado uma 
maturidade precoce ou dentro da média em meninos que praticam 
regularmente alguma modalidade esportiva. Contudo, ginastas do 
sexo masculino apresentam um amadurecimento sexual tardio. A 
maturação sexual em meninos não é um aspecto muito estudado 
como das meninas, pois os meninos não apresentam um resultado 
variável de puberdade como na menarca das meninas (MALINA et 
al., 2009).

Maturação sexual em atletas do sexo feminino: As meninas pré-
púberes quando submetidas ao treinamento esportivo podem ter 
o início da menarca atrasado (PARDINI, 2001; ALVES, LIMA; 2008). 
No entanto, esse atraso da puberdade pode acontecer devido a 
outros aspectos, como a genética e a alimentação, e não somente 
pelo início do treinamento precoce (MALINA et al, 2009; ALVES, 
LIMA; 2008). Existe, também, uma relação da porcentagem de 
gordura corporal com a manutenção do ciclo menstrual, assim, 
para desencadear a menarca, a quantidade mínima de gordura 
seria 17% (ALVES, LIMA; 2008). As meninas e adolescentes atletas 
podem apresentar diversas alterações menstruais, tais como: atraso 
puberal, menarca tardia, amenorreia (ausência de menstruação) e 
oligomenorreia (frequência anormal da menstruação). As alterações 
dependem da intensidade e do tipo de atividade física praticada 
(ALVES, LIMA; 2008).

Desenvolvimento motor: As práticas esportivas, quando 
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realizadas de forma sistematizada, contribuem para a ampliação 
do repertório motor das crianças (SANTOS et al., 2015). A prática 
esportiva permite que a criança aprenda as habilidades motoras 
fundamentais para a realização de atividades recreativas, jogos 
e sua especialização esportiva. Assim, a prática de habilidades 
motoras fundamentais reduzida na infância pode acarretar prejuízo 
no desenvolvimento motor e, consequentemente, um afastamento 
da prática de atividades física na adolescência e vida adulta, devido 
à dificuldade na realização do movimento (GALLAHUE, DONNELLY, 
2008; SANTOS et al., 2015). 

Os atletas apresentam melhor desempenho motor devido à 
quantidade de prática de habilidades no esporte, entretanto, é 
importante lembrarmos que cada esporte exige uma especificidade, 
o que significa que um atleta de uma determinada modalidade pode 
apresentar melhores índices em uma habilidade motora quando 
comparado a um atleta de uma outra modalidade. Por exemplo, atletas 
fundistas podem apresentar melhor resistência cardiorrespiratória do 
que ginastas, no entanto, os ginastas podem apresentar mais força de 
membro superiores e flexibilidade do que fundistas. 

A influência do esporte em adultos

Composição corporal

Em diversas modalidades esportivas, a Composição corporal 
é uma variável determinante, assim, uma quantidade grande de 
massa muscular é fundamental para aumentar a força e a potência 
dos movimentos em esportes como atletismo e levantamento de 
peso. Por outro lado, uma baixa porcentagem de gordura corporal 
é necessária em modalidades que exigem que o atleta sustente 
seu corpo, como a ginástica, ou aquelas categorizadas por peso, 

Você pode procurar por mais informações a respeito da influência 
do esporte em crianças e adolescentes no livro: MALINA, R. M.; 
BOUCHARD, C.; BAR-OR, O. Crescimento, maturação e atividade 
física. São Paulo: Phorte, 2009.

Pesquise mais
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como as lutas (DEMENICE, ROSA, 2009; DE LORENZO et al., 2000). 
Assim, atletas apresentam menor porcentagem de gordura em 
comparação a não atletas, e essa porcentagem é, em média, maior 
em atletas femininos do que em atletas masculinos, em diversas 
modalidades (MALINA, 2007).

Quando analisamos a influência do esporte em adultos, 
podemos levar em consideração as capacidades físicas adquiridas 
ou melhoradas com a prática esportiva. Assim, como vimos 
anteriormente, o treinamento ou a prática de atividades físicas de 
forma regular leva a melhora dos componentes de aptidão física, 
dentre eles estão: resistência aeróbia e anaeróbia, força, velocidade 
e agilidade. Diante disso, é evidente que atletas apresentem 
melhores índices de VO2máx., de força e maior velocidade e 
agilidade quando comparado a não atletas. Lembrando que cada 
modalidade tem sua especificidade, em que uma capacidade 
tem que ser melhor preparada do que outra. A seguir, falaremos 
a respeito de algumas capacidades não muito evidentes que são 
influenciadas pelo esporte.

Flexibilidade: A maior parte das modalidades exige um mínimo 
de flexibilidade para se ter um bom desempenho, no entanto, em 
alguns esportes, como a ginástica, existe uma importância maior 
da flexibilidade para que o movimento seja realizado no extremo 
da mobilidade articular. Outro fator importante a ser considerado 
é a influência genética na flexibilidade que parece influenciar 
o desempenho. Assim, como a flexibilidade não é exigida em 
todos os esportes, a influência dela acaba não sendo muito clara 
(FARINATTI, 2000).  

Tempo de Reação: quando o tempo de reação de atletas e 
não atletas é comparado, verifica-se um menor tempo de reação 
e tempo de movimento em atletas (SPIRDUSO, 1980). Um estudo 
comparando mulheres não atletas a mulheres atletas de diferentes 

Pesquise mais sobre a composição corporal de atletas e as formas de 
analisá-la em: MALINA, R. M. Body composition in athletes: assessment 
and estimation fatness. Clin Sports Med, v. 26, p. 37-68, 2007.

Pesquise mais
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esportes, como tênis, natação e roquei, demonstrou que as 
mulheres atletas apresentaram tempo de reação e movimento mais 
rápidos do que as não atletas (YOUNGEN, 2013). Assim, devido ao 
treinamento e à experiência prática, indivíduos atletas tendem a 
reagir mais rápido a partir de um estímulo. 

Equilíbrio: O equilíbrio é trabalhado na maioria das modalidades 
esportivas durante o treinamento e, em algumas delas, durante 
a realização de uma prova ou competição. Assim, os atletas 
demonstram ser superiores no que se refere a equilíbrio dinâmico 
e estático. Entre os praticantes de diversas modalidades, os ginastas 
apresentam melhor equilíbrio dinâmico e estático. Os jogadores de 
futebol apresentam equilíbrio estático e dinâmico bipodal (apoio nos 
dois pés) similar ou pouco inferior aos ginastas, entretanto, quando 
se trata de equilíbrio unipodal (em um dos pés), os jogadores de 
futebol se apresentam similares aos ginastas, mas superiores ao 
nadadores e jogadores de basquete. Isso acontece porque os 
jogadores de futebol suportam a massa corporal em um pé só 
ao realizar o chute. Os jogadores de basquete não demonstraram 
equilíbrio superior aos nadadores, jogadores de futebol ou ginastas 
(HRYSOMALLIS, 2011). 

A Influência do Esporte em Idosos

Como já vimos anteriormente, neste livro, com o avanço da idade, 
mudanças no desempenho de diversas tarefas são observadas. Essas 
mudanças ocorrem devido à degeneração dos sistemas fisiológicos 
e aos fatores psicológicos que acontece com a idade, mudanças 
ambientais, demanda da tarefa ou a combinação de todas essas 
variáveis (GALLAHUE et al., 2013). Sabemos que a prática regular de 
atividade física auxilia no retardo desses processos, trazendo uma 
melhor qualidade de vida na terceira idade, prevenindo doenças e 
favorecendo as atividades da vida diária. Quanto à prática esportiva, 
quais seriam suas influências em indivíduos na terceira idade?

Os indivíduos que praticam modalidades esportivas para fins 
competitivos formam um grupo bastante heterogêneo, existem ex-
atletas que continuam treinando e competindo após encerrarem 
suas carreiras e atletas que eram sedentários e que resolvem iniciar 
a prática de esportes competitivos na vida adulta ou na terceira 
idade (LAZZOLI et al., 2001). 
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No quadro abaixo veremos as possíveis características fisiológicas 
observadas em idosos competidores, praticantes de alguma 
modalidade esportiva ou de atividade física regular. 

Fonte: adaptado de Lazzoli et al. (2001, p. 87).

Quadro 4.1| Influência do esporte para os idosos

Maior consumo máximo de 
oxigênio (VO

2
max)

Melhora da força e resistência 
muscular

Incremento do limiar anaeróbico Maior flexibilidade

Menor frequência cardíaca 
em repouso

Melhor densidade óssea

Aumento quantitativo e qualitativo 
da massa muscular

Melhora da coordenação, equilíbrio 
e tempo de reação

Melhor tolerância à glicose Maior autoestima e autoconfiança

Melhor perfil lipídico
Maior eficiência na dinâmica 
respiratória

Menor percentual de gordura Melhor função endotelial

Uma das características mais visíveis no processo de envelhecimento 
é o declínio das capacidades de desempenho muscular, sendo essa 
uma das causas da perda da autonomia do idosos (FARINATTI, 2008). 
Assim, não só prática esportiva como a prática regular de atividade 
física auxiliam no ganho de massa muscular e, consequentemente, 
de força muscular, promovendo uma melhor autonomia do idoso e 
prevenindo quedas, sendo essa a maior causa de sua morte.

Entretanto, o treinamento para competição nessa faixa etária 
acaba gerando preocupações para médicos e treinadores, pois 
os idosos tendem a apresentar problemas cardiovasculares, 
musculoesqueléticos e termorreguladores. É importante que 
o idoso realize exames periódicos para detecção de possíveis 
irregularidades em seu organismo que podem impedir a prática 
esportiva. Dentre as mais comuns estão: hipertensão arterial, doença 
arterial coronariana, diabetes millitus.

Exemplificando
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Outro fator importante a ser levado em consideração é o 
aparecimento de lesões com a prática esportiva. Devido às perdas 
fisiológicas observadas no envelhecimento, a prática esportiva pode 
favorecer o aparecimento de lesões e, com a idade, o tratamento se 
torna mais difícil e longo. As lesões mais comuns em idosos são: lesões 
de treino excessivo, lesões no joelho e osteoartrite (KANNUS et al., 1989).

Os coordenadores do projeto da comunidade que você está 
auxiliando pediu para que você montasse um programa de atividade 
física e esporte para a comunidade para todas as faixas etárias. Diante 
disso, você criou o “Mexendo seu corpo”, o qual é composto por três 
programas e nessa última seção abordamos o último programa. 

Esse último programa, de número 3, terá como objetivo a prática 
de diferentes esportes para iniciantes, intermediários e avançados para 
todas as faixas etárias, buscando estabelecer as influências do esporte no 
crescimento e desenvolvimento humano para crianças, adolescentes, 
adultos e idosos. Assim, quais conhecimentos sobre a influência da 
prática esportiva para o crescimento e desenvolvimento humano você 
precisa levar em consideração quando for estruturar seus treinamentos?

Você deve estar ciente da influência da prática esportiva em todos os 

Os Jogos Mundiais Master (World Master Game) foram criados em 
1985, em Toronto, Canadá, como uma olimpíada para atletas acima de 
35 anos. Ele acontece a cada quatro anos, tendo também a versão de 
inverno. A competidora mais velha foi uma japonesa de 94 anos, que 
venceu as provas de 50 e 100 metros nado peito, na categoria 90+. 

Sem medo de errar

Reflita

Logo, como profissionais de educação física, devemos pensar nos 
benefícios que a prática esportiva oferece ao idoso, dentro dos aspectos 
fisiológicos, psicossociais, na prevenção de doenças, como forma de 
sociabilização e até mesmo na realização de planos e ideais. Entretanto, 
é importante nos atentar a possíveis problemas que podem surgir, devido 
às perdas fisiológicas pelo envelhecimento e a fragilidade existente com 
a idade. Mesmo para a prática competitiva, é necessário realizar exames 
médicos periódicos. 
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aspectos do crescimento e da maturação de crianças e adolescentes. 
Assim, você deve entender como o esporte pode contribuir no peso e 
na composição corporal, na estatura, na maturação sexual, no pico de 
velocidade de crescimento e no desenvolvimento motor.

Para estruturar os treinos de adultos, é interessante levar em 
consideração os ganhos das capacidades físicas com o esporte, como, 
por exemplo, da flexibilidade, resistência aeróbica, resistência de força, 
agilidade, coordenação motora, peso e composição corporal.

Por fim, para os idosos, temos que lembrar dos aspectos fisiológicos 
em declínio, que ocorre com a idade, e a importância da prática esportiva 
para esses aspectos, não esquecendo das doenças e restrições que 
esses idosos podem ter; da vulnerabilidade à ocorrência de lesões e 
dos exames médicos periódicos, para se verificar o estado de saúde e 
obter a liberação médica para prática.

Basquetebol e estatura 

Descrição da situação-problema

Maria está preocupada com o crescimento de sua filha Gabriela, que 
tem 10 anos e é a mais baixa de sua turma. Você é um(a) técnico(a) de 
basquetebol e Maria lhe procura, pois uma amiga disse que a prática de 
basquete nessa idade ajudará Gabriela a crescer. O que você pode dizer 
a Maria para orientá-la? 

Resolução da situação-problema

Como vimos durante a seção, a prática esportiva não influencia 
na estatura de crianças e adolescentes. Assim, crianças que praticam 
basquetebol ou voleibol não crescerão mais; crianças que praticam 
ginástica não terão estatura mais baixa. Nessa situação, você deve 
explicar à Maria que Gabriela ainda está em fase de crescimento, que 
cada criança apresenta uma maturação diferente e que é influenciada 
pela genética e por atores nutricionais e hormonais, logo, o esporte não 
fará com que Gabriela cresça mais. Oriente Maria que Gabriela deve 
sim praticar esportes, que ele traz outros benefícios e que seria mais 
interessante para a filha a prática de um esporte que ela goste ou tenha 
mais afinidade.

Avançando na prática 
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1. Durante todo o livro de Crescimento e Desenvolvimento Humano vimos 
diferentes conceitos e exemplos que nos auxiliaram a entender melhor 
como ocorrem o crescimento, o desenvolvimento humano e a maturação 
biológica, desde a concepção até o envelhecimento. Falamos de diversos 
aspectos que influenciam o crescimento e a maturação e que podem ser 
influenciados pela atividade física e pela prática esportiva.

Diante disso, relacione os termos da coluna A com a coluna B.

Faça valer a pena

A B
I.	 Exercício Físico
II.	 Atividade Física
III.	 Esporte

a.	 Qualquer movimento corporal 
realizado pelos músculos es-
queléticos e que requer gasto 
de energia.

b.	 É um tipo de atividade física 
competitiva que envolve esfor-
ço físico vigoroso ou o uso de 
habilidades motoras comple-
xas, em que a participação do 
indivíduo acontece pela combi-
nação de fatores intrínsecos e 
extrínsecos

c.	 É uma subcategoria da ativi-
dade física, que é planejada, 
estruturada, repetitiva e tem 
como objetivo a melhoria ou 
manutenção de um ou mais 
componentes da aptidão física.

Agora, assinale a alternativa correta:

a) I – a; II – b; III – c.
b) I – a; II – c; III – b.
c) I – b; II – a; III – c.
d) I – c; II – a; III – b.
e) I – c; II – b; III – a.
 

2. O crescimento e a maturação de crianças e adolescentes que praticam 
esportes merecem atenção especial principalmente por volta dos 9 anos 
até os 14, quando existe uma maior variação associada à maturidade em 
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tamanho, e por volta dos 15 até os 17 anos, quando o aluno que está em um 
período de maturidade tardia reduz a variação da associação à maturidade 
em tamanho e desempenho.

Sobre a influência da prática esportiva no crescimento e na maturação de 
crianças e adolescentes, assinale a alternativa correta:

a) A estatura não é influenciada pelo treinamento regular no esporte. 
b) Em atletas do sexo masculino, é verificado que o aumento da gordura 
relativa que ocorre na adolescência é menor quando comparado a meninos 
não atletas.
c) É verificado que o treinamento esportivo de forma regular não contribui 
para o aumento do conteúdo mineral ósseo em crianças e adolescentes.
d) O treinamento esportivo influencia a maturidade esquelética observadas 
nos raios-X de mão e punho. 
e) As meninas e adolescentes atletas não apresentam diversas
alterações menstruais. 

3. Uma das características mais visíveis no processo de ______________ é 
o declínio das capacidades de desempenho __________, sendo essa uma 
das causas da perda da ___________ dos idosos.

Assinale a alternativa que complete corretamente as lacunas. 

a) amadurecimento – motor – sintonia.
b) envelhecimento – motor – sintonia.
c) envelhecimento – muscular – autonomia.
d) amadurecimento – muscular – autonomia.
e) envelhecimento – físico – sintonia. 
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