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Introducao

O desenvolvimento motor e fisico da crianga ndo ocorre de forma linear. Ao longo do
crescimento existem periodos nos quais determinadas capacidades apresentam maior potencial
de adaptacdo diante dos estimulos oferecidos pelo ambiente. Esses periodos sdao conhecidos
como janelas sensiveis de desenvolvimento ou periodos sensiveis de aprendizagem motora
(1,2).

Embora o conceito tenha sido inicialmente associado ao treinamento esportivo de longo prazo,
atualmente entende-se que seu principal valor na Educac¢do Fisica Escolar esta na possibilidade
de potencializar a aprendizagem motora e ampliar as oportunidades de desenvolvimento
integral dos estudantes (3).

As janelas sensiveis ndao representam momentos exclusivos ou Unicos para o desenvolvimento
de determinada capacidade. Elas indicam periodos nos quais o organismo apresenta maior



responsividade bioldgica aos estimulos, favorecendo adaptacdes neuromotoras, musculares e
metabdlicas (4).

Crescimento, Maturacao e Desenvolvimento

Para compreender as janelas sensiveis é necessario diferenciar trés conceitos fundamentais:

Crescimento

Refere-se ao aumento das dimensdes corporais, incluindo altura, massa corporal e tamanho dos
orgaos (1).

Maturacao

Corresponde ao avanco dos processos biolégicos que conduzem o organismo ao estado adulto,
incluindo altera¢6es hormonais, neurolégicas e musculoesqueléticas (2).

Desenvolvimento

Representa as mudancas qualitativas e quantitativas que ocorrem ao longo da vida, envolvendo
aspectos motores, cognitivos, emocionais e sociais (5).

Na pratica escolar, alunos da mesma idade cronologica podem apresentar diferencas
significativas em funcdo da idade biolégica, exigindo atencdo individualizada por parte do
professor.

Bases Neurologicas das Janelas Sensiveis

Durante a infancia ocorre intensa formacdao de conex8es neurais, conhecida como
sinaptogénese. Paralelamente, os circuitos mais utilizados sdo fortalecidos enquanto os menos
utilizados tendem a ser eliminados pelo processo de poda neural (6).

Além disso, ocorre progressiva mielinizacdo das vias nervosas, aumentando a velocidade de
transmissao dos impulsos nervosos e a eficiéncia do controle motor (7).

Os sistemas:

e Visual;

e Vestibular;

e Somatossensorial;
e Proprioceptivo;

atuam de forma integrada para organizar o equilibrio, a postura e o movimento voluntario (8).

Essa elevada plasticidade neural explica por que a infancia € considerada o periodo mais
favoravel para o desenvolvimento das capacidades coordenativas.



Janela Sensivel da Coordenac¢do Motora

A coordenacdo motora € considerada a capacidade mais dependente do sistema nervoso
central e apresenta elevada treinabilidade entre os 5 e os 12 anos de idade (2,9).

Nesse periodo a crian¢a desenvolve:

Controle corporal;

Precisdao dos movimentos;
Dissociacdo segmentar;
Organizacdo espac¢o-temporal;
Controle postural.

Estratégias pedagdgicas

Circuitos motores;

Percursos variados;

Jogos de reacao;

Atividades com bolas;

Saltos e aterrissagens;

Brincadeiras com mudancas de direcao.

A coordenac¢dao desenvolvida nessa fase servira como base para a aprendizagem esportiva
futura.

Janela Sensivel do Equilibrio

O equilibrio depende da integracao entre os sistemas vestibular, visual e proprioceptivo (8).

Entre os 4 e os 10 anos ocorre importante evolucao desses sistemas, permitindo melhora
significativa do controle postural.

Objetivos

Controle corporal;
Organizag¢do postural;
Estabilidade dinamica;

Ajustes posturais automaticos.

Estratégias

Caminhadas em linhas;

Bases instaveis;

Saltos com aterrissagem controlada;
Percursos com obstaculos;

Jogos de deslocamento.



O equilibrio é considerado uma das capacidades mais importantes para a prevencdo de lesdes
futuras.

Janela Sensivel da Velocidade

A velocidade possui forte componente neuromuscular e apresenta periodos favoraveis de
desenvolvimento entre os 7 e 13 anos (3,10).

Durante esse periodo ocorrem melhorias em:

e Frequéncia de movimentos;
e Tempo de reacdo;

e Coordenacdo intermuscular;
e Eficiéncia neural.

Estratégias

e (Corridas curtas;

e Jogos de perseguicdo;

e Estafetas;

e Mudancas rapidas de direcao;

e Respostas a estimulos visuais e sonoros.

O foco deve estar na qualidade do movimento e nao no volume de treinamento.

Janela Sensivel da Flexibilidade

A flexibilidade apresenta elevada treinabilidade durante a infancia, especialmente antes do
estirdo pubertario (4).

A partir da adolescéncia, principalmente nos meninos, ocorre tendéncia a reducdo natural da
amplitude de movimento devido ao crescimento 6sseo acelerado.

Estratégias
e Jogos com amplitudes articulares;
e Ginastica;

e Dancga;

e Exercicios de mobilidade;

[ ]

Alongamentos dinamicos.

O desenvolvimento precoce da flexibilidade favorece a execucdo eficiente das habilidades
motoras.

Janela Sensivel da Forca



Durante muitos anos acreditou-se que crian¢as ndao poderiam desenvolver for¢a. Atualmente
sabe-se que adaptac¢des neurais importantes podem ocorrer mesmo antes da puberdade (11).

Antes da adolescéncia predominam adaptac¢des:

e Neuromusculares;
e Coordenativas;
e Técnicas.

ApOés o inicio da puberdade passam a ocorrer adaptac¢des estruturais associadas ao aumento
hormonal.

Estratégias

Escalar;

Empurrar;

Puxar;

Carregar;

Saltar;

Exercicios com peso corporal.

A forca deve ser trabalhada desde a infancia, porém de forma Iddica e progressiva.

Janela Sensivel da Resisténcia

A resisténcia apresenta desenvolvimento continuo ao longo da infancia e adolescéncia (12).

Entretanto, adapta¢des mais expressivas tendem a ocorrer apos o inicio da puberdade, quando
o sistema cardiovascular atinge maior maturidade.

Estratégias

e Jogos continuos;

e (ircuitos recreativos;
e Corridas intermitentes;
e Atividades coletivas.

O objetivo principal na escola deve ser a promoc¢do da salde e ndo o rendimento esportivo.

Aplicacoes Praticas para o Professor de Educacdo
Fisica
O conhecimento das janelas sensiveis permite ao professor:

e Respeitar o estagio maturacional dos alunos;
e Planejar conteudos adequados para cada faixa etaria;



Evitar especializacao precoce;
Potencializar a aprendizagem motora;
Promover saude e participacao.

A Educacdo Fisica Escolar ndo deve formar especialistas precoces, mas construir uma ampla
base de movimento capaz de sustentar a participacao em diferentes praticas corporais ao longo
da vida.

O professor que compreende o desenvolvimento motor deixa de ensinar apenas modalidades

esportivas e passa a desenvolver seres humanos mais competentes para mover-se, aprender e
viver.
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