FORMACAO ESPORTIVA DE
LONGO PRAZO NA INFANCIA
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Mature Performance Potential with Integrative Neuromuscular Training During Youth
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Figure 2 — Interactive model for the integration of factors related to the potential for muscle strength adaptations and training-induced performance
gains during preadolescence, adolescence, and early adulthood. Adapted from Kraemer et al. (28) and Myer et al. (43).
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(Faigenbaum, A.; Lloyd, R.; Myer, G. Pediatric Exercise Science, 2013, 25, 591-604)




Formacao Esportiva de longo prazo

Treinamento Geral (6-14 anos) — refere-se
a0s estagios iniciais do desenvolvimento e
Incorpora a Iniciacao e a Formacao Atletica.

Iniciacao = dos 6 aos 10 anos

Formacao Atlética = dos 11 aos 14 anos




Formacao Esportiva de longo prazo
Diretrizes

Iniciacao (6-10 anos)

devem participar de programas de exercicios
de baixa intensidade

a maior parte das criancas nao é capaz de
suportar demandas fisicas e psicologicas de
um treinamento com alta intensidade
organizado para competicoes.




Formacao Esportiva de longo prazo
Diretrizes

Iniciacao (6-10 anos)

As atividades fisicas oferecidas antes da
puberdade devem ser voltadas a aquisicao
de um repertorio motor amplo e variado;

 Z

devem possibilitar a maior vivéncia motora.




Formacao Esportiva de longo prazo
Diretrizes

Iniciacao (6-10 anos)

Durante as primeiras etapas do aprendizado
esportivo € que se deve estabelecer as bases
do futuro rendimento, sem jamais buscar o

rendimento




Formacao Esportiva de longo prazo
Diretrizes

Iniciacao (6-10 anos)

Nessa etapa ha um acentuado desenvolvimento das
capacidades coordenativas

N2
Acapacidade de aprendizagem
WV Capacidade de reter os movimentos aprendidos




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes




\m— 6 a 10 anos

Diretrizes

o Enfatize o
desenvolvimento
multilateral que devem
Incluir: corrida, saltos,
0s atos de aparar,
lancar, rebater,
equilibrar e rolar.




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes

Dé a crianca tempo suficiente para um
desenvolvimento adequado das habilidades

e um tempo igual para gue joguem e

participem das atividades. (<)
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*iciac;éo— 6 a 10 anos

Diretrizes

» Reforce
positivamente a
atitude de criancas
gue sao
responsaveis e
autodisciplinadas




m 6 a 10 anos

Diretrizes

o Encoraje as i3 2Nl
criancas no il
desenvolvimento da
flexibilidade,
coordenacao e
equilibrio.




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes

Selecione o numero adequado de repeticoes
para cada habilidade e encoraje as criancas
a desempenharem a técnica adequada;

Modifique o equipamento e o ambiente de
jogo para um nivel apropriado.




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes

Estruture
exerciclos, Jogos e
atividades de forma
gue as criancas
tenham uma
participacao ativa.




*iciagéo— 6 a 10 anos

Diretrizes

e Promova o aprendizado
experimental dando as
criancgas a oportunidade
de construir seus
proprios jogos,
exercicios e atividades.
Encoraje-as a serem
criativas e utilizarem a
Imaginacao.




m— 6 a 10 anos

Diretrizes

o Simplifique as regras,
caso contrario nao
desenvolverao o
autocontrole, o que
terd um efeito negativo
sobre a auto-estimae o
desejo de continuar
participando.




m— 6 a 10 anos

Diretrizes

» Gule as criancas
em Jogos que as
Infroduzam em
estrategias e
técnicas basicas;




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes

Durante o jogo
deve Introduzir
situacoes que
demonstrem a
Importancia do
trabalho em equipe
e a posicao de jogo.




m— 6 a 10 anos

Diretrizes

o Enfatize a importancia
da éetica e do jogo
honesto;

» Encoraje as criancas a
participarem de
exercicios que
desenvolvam a
concentracao.




Iniclacao — 6 a 10 anos
Diretrizes

Ofereca oportunidades para que meninos e
meninas participem juntos;

Certifigue-se que 0 esporte seja uma
brincadeira para todas as criancas.




Especializacao precoce

X

Desenvolvimento multilateral

Especializacao precoce

Programa multilateral

Rapido desenvolvimento do
desempenho

Baixo desenvolvimento do
desempenho

Melhor desempenho atingido com
cerca de 15-16 anos devido a
rapida adaptacao

Melhor desempenho aos 18 anos
ou mais, acompanhado da
maturacao fisioldgica e
psicologica

Desempenho inconsistente nas
competicoes

Desempenho consistente nas
competicoes

Por volta dos 18 anos os atletas
estao saturados

Longa vida atlética

Suscetivel a lesdes devido a
adaptacao forcada

Poucas lesdes
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