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1. Qual aidade minima para a préatica de exercicios? Quais as atividades fisicas mais
indicadas nainfancia? Como elas devem ser feitas?

A atividade fisica € desejavel para o ser humano em todas as idades e portanto deve ser
estimulada. O lactente deve ter liberdade para se mover de acordo com o seu nivel de
desenvolvimento, a partir dos 6 meses ja existem exercicios que estimulam o desenvolvimento;
um cercado permite a crianca observar o ambiente, brincar e se apoiar para ficar de pé; a partir
dos 10 meses a crianca deve ter espaco para engatinhar e depois comecar a andar com apoio;
na crianca de 1-3 anos, a atividade fisica deve ser estimulada. No pré-escolar de 4 a 7 anos
sdo atividades indicadas:

Andar, correr, pular, subir, nadar. Isso pode ser feito através de jogos que visam aperfeicoar a
coordenacédo motora.

Direcionar ja para um esporte pode privar o desenvolvimento de certos grupos musculares. A
atividade fisica desenvolve a forca muscular, flexibilidade e resisténcia, aperfeicoa a
coordenacdo motora, estimula o metabolismo 6sseo, aumenta a capacidade respiratéria e
cardiaca, melhora o humor e o apetite mas previne a obesidade, e a longo prazo, diminui o
risco de hipertensao, diabetes e cardiopatia isquémica (arteriosclerose).

2. Em quais casos a atividade fisica ndo € recomendada para criancas? Existe contra-
indicacdo?

N&o ha nenhuma contra-indicagcédo para a atividade fisica mesmo na crianga doente ou com
problemas fisicos. Basta adaptar a etapa do desenvolvimento e as condi¢c6es de cada crianga,
evitando os exercicios de forca e aqueles que levam a hipertrofia da massa muscular, pois 0s
musculos enrijecidos opde-se ao crescimento 0sseo.

A natacd@o que é uma excelente atividade fisica pode néo ser indicada, temporariamente, para
criangas com rinite-sinusite crénica.

3. Qual é adiferenca entre atividade fisica e esporte?

Entende-se por esporte a atividade fisica que esta associada a competicéo e visa resultados. O
esporte é importante na formacao do carater porque desenvolve a sociabilidade (fung&o do
conjunto), respeito as regras (limites), empenho (essencial para o sucesso) e o modo de lidar
com a vitéria e a derrota. Por outro lado, acarreta riscos de les@es fisicas (luxacao, fratura,
rompimento de ligamentos, entorses), desidratacéo (pelo calor) e sobrecarga psicolégica
(conflito emocional).

Entre 8 e 11 anos ja se pode indicar um esporte favorito sem dar énfase no aspecto
competitivo. Trata-se de uma associacéo de ginastica e jogos.

A partir dos 12 anos ja se pode iniciar treinamento visando resultados.

E importante respeitar a maturidade bioldgica da crianca e evitar sobrecarga nos exercicios.
Cumpre advertir que nesta faixa etaria existem grandes diferencas de maturacao entre criancas
da mesma idade. Por isso € preciso identificar o ritmo de crescimento e de maturidade
pubertaria ndo levando em conta apenas a idade cronoldgica (a idade 6ssea pode ser um dado
de orientacéo).

4. Qual deve ser a participacao dos pais em relacédo a pratica da atividade fisica?


http://www.sbp.com.br/show_item.cfm?id_categoria=24

Cabe aos pais estimular essa pratica. Estimular ndo significa fazer cobrancas excessivas as
quais podem associar a idéia de derrota com fracasso, provocar aversao ao esporte quando
adulto e até causar transtornos de carater.

5. Quais os cuidados que os profissionais devem ter nas aulas?

Se aos pais cabe encorajar e estimular, ao técnico e professor cabe controlar a intensidade do
treinamento levando em conta a idade adequada (individualizar e ndo se basear apenas na
idade cronolégica), o sexo, introducdo gradativa, aumento gradual sem forgar, acompanhar o
desenvolvimento, evitar cobranca excessiva de resultados.

A crianca deve ter o direito de ndo ser um campeao.

Atividade fisica programada deve ser idealmente realizada 5 vezes por semana, ho minimo 3
dias mas nunca 7 dias na semana.

Musculacdo pode ser iniciada desde que com cargas baixas com muitas repeticdes para um
bom condicionamento antes de se aumentar essa carga.

Cabe aos técnicos estimular uma alimenta¢cdo adequada (orientada pelo médico) e advertir que
0s suplementos alimentares hoje tdo em voga nao tem eficacia comprovada e que 0s
anabolizantes sao prejudiciais a saude.

O treinador deve aproveitar sua respeitada posicao para doutrinar as criangas contra o fumo,
bebida e drogas.

6. Qual é objetivo final da atividade fisica/esporte na crianga?

O esporte pode e deve ser um aliado da salde da crianca.

Para isso € necessario que pais e técnicos se conscientizem que a crianca nao € um adulto em
miniatura e que a meta é a manutencao da atividade fisica para toda a vida e ndo um
“transitério pequeno grande atleta”.

O incentivo dos pais é imprescindivel, o que ndo é absolutamente sindbnimo de cobrancas
irrealistas. Pais, treinador e médico devem formar uma equipe para atingir o objetivo final:

atitude correta em relagéo a atividade fisica para toda a vida no contexto de uma vida
saudavel.

Idade Esporte na Crianga X Idade

;;\ij A atividade fisica deve ser iniciada o quanto antes

4-5-6-7 Correr, pular, gritar, andar, subir, cair sdo algumas das atividades indicadas

anos Direcionar para um esporte pode privar o desenvolvimento de certos grupos
musculares

8-9-10-11 Indicar um esporte favorito

anos Evitar competicOes para impedir o “conflito emocional”

12-13-14 1Inicio de treinamento visando resultados
anos Respeitar a maturidade bioldgica da crianca e evitar sobrecarga nos exercicios
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