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MONITORIZEGAO DO PROCESSO

= Controlo mensal (Medi¢des — Peso e Altura)

Altura Altura Altura Altura
163 | 61,9 | 1,63 | 620 | 1,63 | 63,8 | 1,63 | 65,5
161 | 46,8 | 1,61 | 471 | 1,62 | 484 | 1,62 | 485
1,55 | 45,0 | 1,56 | 45,2 | 1,56 | 451 | 1,57 | 46,1
1,60 | 49,3 | 1,60 | 494 | 1,60 | 49,4 | 1,62 | 50,8
1,57 | 51,3 | 1,57 | 51,6 | 1,57 | 52,1 | 1,57 | 52,8
1,55 | 41,1 | 1,55 | 41,3 | 1,56 | 429 | 1,56 | 43,0




HISTORICO INDIVIDUAL

= Comparac¢ao de dados ao longos das varias épocas

Altura | Peso | Altura | Peso | Altura| Peso | Altura | Peso

1,56 | 52,0 | 1,60 | 548 | 1,63 | 61,9 | 1,65 | 63,8

PESO ALTURA
80,0 1,7
60,0 .___./l-—" 1,65
) 63,8
40,0 530 @ 548 619 1,6 1,63 1,65
20,0 1,55 1,60
1,56
0,0 1,5
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PREVISAO DA IDADE DO PHV

Full Article on PHY available at:

Fill data into blues bores
Do not edit orange boses
Do ot edit green bokes

PHY Data
Maturity Date of Date of Age
First Name Last Mame Age @ PHY Offset Measure [dd- | Birth [dd- 9
[vears]

[vears] mm-yy] mm-yy)
1 |Ateta 13.3 0.3 3022016 02002 141
2 | Atleta 2 12,5 2.5 S0N22006 2BI032002 14.5
3 [Atleta 12.0 05 30212016 | 23/06/2004 | 125
4 |Atletad 11.3 1.3 A0NEIZ016 041012003 13.2
o fJAtetas 14.0 -1.4 S022006 OW0S/ 2004 1.7
G tleta To.q Oz 30212016 OS06! 2003 13.6
T |Ateta? 131 1.5 3022016 Q{02002 147
g |Atetad 1.5 0.5 S0N22006 15/05/2004 12.6
3 |Atetald 12,5 1.7 S0N22016 1212002 141

Science for Sport (2016)




FASES SENSIVELS

“(...) periodos da vida nos dquais se evidencia uma elevada

sensibilidade do organismo para realizar determinadas experiéncias”

(BARBANTI, 1994, p. 124)

“Periodos de tempo delimitados do desenvolvimento do ser humano nos
qualis este reage, adaptando-se, aos estimulos externos de forma mais

intensiva do que noutros periodos.” (Winter, 1980, cit. por Marques, 1995)

“Intervalo do desenvolvimento durante o qual o efeito de um estimulo é

maximizado” (Barreiros,]., s/d)
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Centro de Formacgdo da Confederagdo do Desporto de Portugal
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RS EXPERIENCIAS E A EPRENDIZEGEM

Variedade de :> Capacidade de
Estimulos Aprendizagem .
:> Capacidade de
Resposta
quue eC Variedade de
movimentos e :> Experiéncias
habilidades

ABORDAGEM
MULTIDESPORTIVA




0 TRABALHO DESENVOLVIDO NO SETOR DE
FORMAGAO DO JV




SETOR DE FORMAGAO

SETOR DE

COMPETICAO
FUN ESC. FORMACAO ESCOLA DE INICIACAO E COMPETICAO
ATHLETICS DESPORTIVA ATLETISMO DESENVOLVIMENTO ¢
ABORDAGEM EBORDAGEM ABORDAGEM ABORDAGEM
MULTIDESPORTIVA MULTIDISCIPLINAR | MULTIDISCIPLINAR | ESPECIFICA
| | |
4 6/1 12/13 15/16

anos anos anos anos




FUN ATHLETICS

= Dos 4 aos 6 anos

= Habilidades fundamentais basicas — correr, saltar,

atirar, trepar, ...

= Trabalho Multidesportivo — atividades ao ar livre,
atividades gimnicas e aquaticas, patinagem,
formas jogadas do atletismo, jogos ludicos e pré-

desportivos, ...
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ESCOLA DE FORMACAO DESPORTIVA

NIVEL INTRODUTORIO - Dos 7 aos 9 anos | NIVEL AVANCADO - Dos 10 aos 12 anos

Desenvolvimento da Agilidade, Coordenacao, Equilibrio

e Flexibilidade

Desenvolvimento da Velocidade, Forca e Resisténcia

Aprendizagem Técnica

= Trabalho Multidesportivo - atletismo, atividades
aquaticas, atividades gimnicas e  patinagem
(Introdutdrio)

@
escola de
D formacao
desportiva



Meses Setembro Outubro Novembro Dezembro
- 7110112|14|17(19(21|25]|26|28] 1 [ 3 | 5| 8 |10|12(15|17]|19|22|24(26(29|31] 2 |5 | 7 | 9 [12|14]|16|19(21|23]|26|28|30 7 (10(12]|14]17]|19|21(24|26]|28|30
ias
s|o|s|s|o|s|s|ofs|s|ols|[s|q|s|s|Q|s|s|o|s|s|q|s|[s|o|s|s|Q|s|s|Q|s|[s|[Q|s|s|Qls|[s|Q|s|s|Q|s|s|Q|s|s|[qfs
o0 — w2 S| >
. Bl 2[5 |3 5|<
P . — | | C S
Competicdes Q 2 ) kS 2 S i =
8 = [5l8] |7 a3
. . Corrida Continua X X X X X X X XX X X X X
Resisténcia — — — — — —
Jogos Resisténcia X X X X X X X X[ X
Partidas X X X X X X X X X X
Técn. Corrida X X X X X X X X XX
Velocidade - — — — — — —
Velocidade XX X XX X X X X X X X X
Estafetas XX X | X X
Técn. Barreiras X X
Barreiras — — — — — —
Corrida com barr X X X X X
Salto em Exerc. Aprendiz. X X X
Altura | | [ | | | |
Saltos ol | ol |53 ol 18 ol {3 ol {3 ol |8 ol |8
3 <L <L = <L = <L = <L = <L = <L =
Salto em Exerc. Aprendiz. (53 ol |5 ol |5 ol |5 ol |5 ol 15 o |5
ST S e ¢ o ¢ o ¢ e ¢ i ¢ i [ ¢
mprim. Saltos < < z < z <| |2z <| |z < z < z
- ZI Zllo Zlo ZI—lo ZI—lo ZI—lo z ]
Salto com Exerc. Aprendiz.
Vara Saltos
Lancamento | Exerc. Aprendiz. || || || || || ||
do Peso Lancamentos
Lancamento | pxerc. Aprendiz. X X X
do Dardo / — — — — — —
Vortex Langamentos X X || || || X || || ||
Multissaltos X X X X X X[ X X X
LG X
Condic&o Escadas X X X X X X
Fisica Circuito Reforgo | X | X X X X X | x X X X




Conteudos Gerais N° Treinos

Velocidade 115

Técnica (Corrida, Saltos, Langamentos) 90
Resisténcia 65

Forca 60

Saltos e Langcamentos Gerais 45




ESCOLA DE ATLETISMO

= Dos 13 aos 15 anos

G de C ica Grupos de Iniciagao e Escolas Especificas
P 8 O R Desenvolvimento P

= Aperfeicoamento Técnico = Formagdo Téecnica de = Escola de Lancamentos
= Formagdo mais especifica qualidade " Escola de Meio-fundo
mas ainda multidisciplinar “ Formagdo de base mais = Escola de Salto com Vara
completa

» Formacgdo Multidisciplinar

Escola de
Atletismo




Mezes Setembro Ourubra MNovembro Dezembro Janeiro Fewverzira Margao Aboril Maic Junho Julha
Dias Sz 18| 26) 3 |0 172 31| 74| 225 512|326 2 3 [16|23)530| 6 (1520027 6 | 13| 20(27] 3 (0|17 |24 1| & |15 22]23| 5 (1219 26] 3 | 0| 17|24
M|18|25 2] 9 (16(23[30] & (13(20{27] ¢ [ 1| 15|25) 1| 8 |15|22|23] 5 (12[13|26] 5 (12 19|26 2| 9 |16|23|300 7 || 21 28] ¢ ( M(1F(25] 2] 3 |16|23|30
Semanas Of1(e|3)d| S| 678301215 6|15 6] 171515 200 21| 22|25 24 25 26) 27| 25| 23] 30| 31| 32| 53] 34 | 35 36| 37) 55| 33(40( 41| 42] 43| dd | 45| 46
Perioda Preparatdrio Competitivo
Mesocicla Preparagao Geral Preparagio Especial Competitivo ‘g
Etapa Fundamental Fundamental Intensiva Especial g‘
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B 2
Oin&mica das cargas (é' .
Aualiagtes E




ESPECIALIZAGAQ

= A partir dos 16 anos

.~ Grupos de Iniciacao e
Saltos Grupos de Competicao

Horizow
= Aperfeicoamento Técnico = Formacdo Técnica de

Velocidade = Trabalho Especializado arElihele
e Barreiras por disciplina * Formacdo de base mais
completa

* Rendimento Desportivo
Provas

. = Formacao
Combinadas

Saltos Lanca- Multidisciplinar

Verticais

mentos = Competicdo - opcional

Meio-fundo
e Marcha




SINTESE

= Conhecer as fases sensiveis por forma a potenciar o desenvolvimento das

varias capacidades;

= Tentar identificar antecipadamente a idade em que ocorrerd o pico de
velocidade de crescimento dos seus atletas, por forma a termos em conta o

principio da individualidade;

= Embora existam fases sensiveis de desenvolvimento, qualquer capacidade

motora ou coordenativa podera ser sempre melhorada.




“NO TREINO DE CRIANCAS E JOVENS, 05 PROBLEMAS REFERENTES

RO CRESCIMENT® E DESENVOLVIMENTO TEM PRIORIDADE”
(WEINECK, 1999, P 97, CIT. POR FUNDAGAO VALE)
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