ANEXO 1: QUADROS
DE SINTESE DAS FASES
DO CAMINHO DE
DESENVOLVIMENTO
DE ATLETAS



EXPERIMENTAR E BRINCAR
PESSOA

IDADE APROXIMADA: DO NASCIMENTO A +/- 8 ANOS
* Crescimento e desenvolvimento dos sistemas ésseo, muscular e cardiorrespiratério.

FREQUENCIA

* 1a2duas sessdes por
semana.

¢ 20-60 minutos de atividades
estruturadas.

* Horas diarias para pratica
livre de jogos e brincadeiras
sem mediacao adulta.

* Desenvolvimento do cérebro e de funcdes motoras de controle voluntario que favorecem
coordenacao e desenvolvimento de acdes motoras basicas.

» Desenvolvimento de linguagem.

* Ganhos em autonomia e criatividade.

¢ Inicio do desenvolvimento de autoconceito e autoestima.
* Baixa capacidade de sustentar a concentracao por longos periodos.

+ Em estagio egocéntrico, interagem com o mundo (pessoas e objetos) pela via daimaginacao.

» A familia é grande influenciadora da construcao de habitos de pratica de atividades corporais.

ESPORTE

VIVENCIAS

¢ Inclusivas, seguras,
divertidas, desafiadoras e
mistas.

* Jogos e brincadeiras infantis
que promovam letramento
corporal em ambientes
diversos (agua, mar, grama,

areia, pista, quadra etc.).
GESTAO

COMPETICAO
¢ Informais e vivenciadas a
partir dos jogos infantis sem
interferéncias adultas.

ACOES INDICADORES

estruturados nainfancia.

 Divulgacao da modalidade, promovendo letramento corporal
das criancas e um estilo de vida ativo para as familias.

* Apoio ao desenvolvimento profissional (gestoras/es e
professoras/es) para atuagdo em programas esportivos

* Popularidade da sua
modalidade junto ao publico
infantil e suas familias.

* Qualidade dos programas
estruturados de vivéncia
esportiva.
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BRINCAR E APRENDER
PESSOA

IDADE APROXIMADA: +/- 6 ANOS A +/- 12 ANOS

* Aumentos lentos e regulares na

altura e na massa corporal.

* Grande potencial de aprendizagem de habilidades motoras mais complexas.

* De uma percepcao concreta do mundo, evoluem gradativamente para um pensamento mais
abstrato favorecendo tomadas de decisao.

* S3o imaginativas e curiosas, mas com baixa capacidade de sustentar a concentraca@o por longos

periodos.

* Melhor compreensao das opinides e sentimentos dos colegas, assim como de regras.

* Engajamento mais consciente n

o esporte.

ESPORTE

FREQUENCIA

* 1a3sessdes por semana.
* 40 a 80 minutos por sessao.

* Horas diarias para a pratica
livre de jogos e brincadeiras
sem mediacdo adulta.

APRENDIZAGEM

* Baixaintensidade e aumento
gradual de volume (horas e
dias) ao longo dos anos da
etapa.

* Pratica multiesportiva ludica
einclusiva.

* Mini modalidades.

GESTAO

COMPETICAO

« Estratégia de aprendizagem
alinhada com o carater
multiesportivo, ludico e
inclusivo da etapa.

* Experiéncias competitivas
adaptadas, locais e de
baixo custo que ampliem
oportunidades de
participacao a mais criancas.

INDICADORES

¢ Desenvolvimento e difusdo de

versdes mini da sua modalidade.

* Desenvolvimento de quadro
de profissionais (treinadoras/
es e oficiais) com qualificacoes
especificas para atuacdo com
criancas para promocao do
esporte infantil saudavel.

* Programas de educacao para
as familias, estimulando a
participacdo saudavel na vida
esportiva das criancas.

programas de iniciag¢ao.

federacoes.

* Numero e qualidade de programas de iniciacdo oferecidos.
* Quantidade de criancas praticantes por género.

 Taxas de ocupacao/assiduidade/permanéncia nos

* Satisfacao das familias com os programas.

* Numero e qualidade de eventos organizados pelas

* NUumero de participantes nos eventos.

* Numero de profissionais qualificados para atendimento
dessa faixa etaria com programas esportivos.
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APRENDER E TREINAR
PESSOA
IDADE APROXIMADA: +/- 9 AOS 16 ANOS

* Importantes alteracoes morfologicas, fisicas e comportamentais, em funcdo da proximidade da
puberdade no inicio da etapa e depois, durante o periodo.

» Jovens em momentos distintos do processo de crescimento, desenvolvimento e maturacao.
* Momento intenso, inseguranca sobre o préprio corpo.

* Autoconceito e autoimagem importantes no desenvolvimento da autonomia e construcao da
identidade.

* Melhor compreensao de ideias abstratas e raciocinio ldgico.
* Busca por modalidades especificas.
* Expansao dos circulos de interacao, busca de pertencimento em um grupo.

 Papel de lideranca e exemplo antes na familia passa a dar espaco a outros lideres.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 2a4sessdes | ° Planejamento de treinos pautados * Foco no processo de competir e
por semana. nas caracteristicas essenciais da ndo nos resultados objetivos.
= 50a120 modalidade. * Adaptacao dos modelos de
minutos por * Manutencdo do treinamento competicdo para garantia de
sessao. multilateral, com ampliacao da duracao, quantidade e qualidade nas
do volume e daintensidade do treino experiéncias competitivas.

especifico de forma progressiva. - Condicdes igualitarias
- ’

» Destaque ao treinamento das garantindo paridade por
capacidades condicionais. qualificacdes ou na gestdo de
participantes durante uma

* Atencdo as individualidades. . et
s partida ou série.

GESTAO

ACOES INDICADORES

* Mapeamento de instituicdes | ¢ Numero e qualidade de programas.
e locais de pratica.

* Numero e abrangéncia de instituicdes esportivas.
* Promocao de competicdes

* Numero e abrangéncia de locais de pratica das modalidades
adequadas.

especificas.

* Desenvolvimento de
quadro de profissionais
(treinadoras/es e oficiais)
com qualificagdes especificas | * Numero e qualidade de competicdes.
para atuacao com jovens
atletas em formacao.

* Numero de praticantes da modalidade —meninos e meninas
(nacional, regional).

* Relacao praticantes/participantes nas competicoes.

* Numero e qualificacado de oficiais para atuacao especifica nas

* Monitoramento do competicdes da etapa.

desenvolvimento esportivo
de atletas — selecionaveis e * Numero e qualificacdo de treinadoras/es para atuacao

ndo selecionaveis. especifica com atletas na etapa.
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TREINAR E COMPETIR

PESSOA
IDADE APROXIMADA: 14 A 23 ANOS
* Crescimento e maturacao na primeira metade da etapa podem interferir na progressao
competitiva.
* Final do processo de maturagao bioldgica e desenvolvimento atlético progressivo.

Fatores externos —como ambiente sociocultural, politico e econémico —impactam indiretamente
na maturidade sexual e intelectual, interferindo em todo o desenvolvimento da pessoa.

Atletas estdo amplamente abertos e prontos para novas e mais complexas aprendizagens.

* Aumentos expressivos no desempenho esportivo ocasionados pelo treinamento.

* Autogestao, autorregulacao e independéncia no direcionamento da carreira.

* Maior desenvolvimento da postura de competidor/a necessaria a carreira esportiva de atleta.
» Desenvolvimento de habilidades de autocontrole emocional e gerenciamento de estresse.
Conciliacdo com estudo/trabalho, com inicio da vida universitaria.

Jovens atletas assumem novos papéis sociais e maiores responsabilidades.

* A familia continua sendo um ponto de apoio e seguranca fundamental. As relagdes afetivas
ganham maior complexidade e interesse.

* O convivio com treinadoras/es e com a equipe interdisciplinar aumenta e sao determinantes
para a progressao dos resultados esportivos.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 4a12sessdes | * Aumento expressivo das cargas de treino * A competicado passaa
por semana. e competicdo, inclusive das atividades de ganhar mais importancia.
* 60a140 recuperagao e prevencao. » Abusca por melhores
minutos por * Promocao da evolugao gradual de atletas classificacoes e alcance
sessao. juvenis para juniores em relacdo as demandas de indices garantem um
de treino e expectativas de rendimento. avanco gradual do nivel
- Refinamento e busca de consisténcia do competitivo.
desempenho esportivo. * Aumento das experiéncias
« Descentralizacdo da figura do/a treinador/a, competitivas nacionais e
passando a conviver com uma equipe de internacionais (selecdes).
suporte interdisciplinar.

GESTAO
* Mapeamento de instituicoes e locais de * Numero e abrangéncia de instituicoes
pratica. esportivas.
* Promocao de competicdes adequadas. * Numero e abrangéncia de locais de pratica das
 Desenvolvimento de quadro de profissionais modalidades especificas.
(treinadores e oficiais) com qualificacdes * Numero de atletas federados por género
especificas para atuacdo com jovens atletas na modalidade.
em formacao. * Numero de competicoes nacionais
* Monitoramento de atletas —selecionaveis e e internacionais.
n&o selecionaveis. * Relacdo de atletas participantes nas
* Iniciativas de educacao e prevencéo ao competicdes nacionais e internacionais.
doping para atletas e profissionais. + Ranking de conquistas nacionais e
* Interacdo com atletas e comissoes internacionais.
compreensao das caracteristicas da rotina de e oficiais para SEeEe especifica nas
atletas de elite. competicdes desta etapa.
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COMPETIR E VENCER
PESSOA
IDADE APROXIMADA: 18 A 25 ANOS

* Aumento do desenvolvimento atlético.

» Cuidados constantes com o corpo e aspectos relacionados a saude e ao desempenho.

* Amadurecimento pessoal e profissional e maior protagonismo nas decisdes sobre sua carreira.
* Consolidacdo de aspectos da sua identidade de atleta e competidor/a.

» Adaptacao as mudancas, exigéncias e responsabilidades da carreira de atleta em alto nivel.

* Conciliacdo da dupla carreira (académico ou vocacional) e equilibrio entre vida profissional,
vocacional e social.

» Relacionamento saudavel e positivo com treinadoras/treinadores e colegas de equipe.

» Equipe interdisciplinar passa a conviver com mais frequéncia nos treinos e competicdes.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 5a12sessbes por | * Cargas de treinamento sao * A competicao € o principal fator
semana. aumentadas extensivamente. de ascensao.
* 60a 160 minutos * Treinamento com cargas * Aumento na participacao em
por sessao. individualizadas. eventos de nivel internacional,

periodos viajando, vivendo em
centros de treinamento ou hotéis
e fora do pais.

* Monitoramento sistémico (sono,
nutricao, hidratacao, estados
emocionais etc.) pela equipe
interdisciplinar. » A preparacao é feita com foco em

grandes eventos, como os Jogos

Sul-Americanos, Pan-Americanos,

Mundiais e Jogos Olimpicos.

* Maior participacao da equipe
interdisciplinar nas rotinas diarias
do processo de treinamento.

GESTAO
ACOES INDICADORES
* Maior suporte (material, financeiro, * Numero e estrutura de locais de pratica das
logistico, RH, infraestrutura etc.) para modalidades especificas.

que atletas se dediquem integralmente
ao esporte e participem de competicdes
internacionais.

* Numero de atletas (homens e mulheres)
federados na modalidade.

* Numero de competicdes nacionais e relacao de

* Monitoramento do desempenho esportivo o
atletas participantes.

dos atletas de rendimento da modalidade.

* Numero de competicdes internacionais —
continentais, olimpicas e mundiais, e relacdo de
atletas participantes.

* Suporte no acesso aos programas de bolsas
e patrocinios.

* Ranking de conquistas nacionais e
internacionais.

* Numero e qualificacdo de treinadoras/es para
atuacao especifica nas competicoes desta
etapa.
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VENCER E INSPIRAR
PESSOA

IDADE APROXIMADA: 22 A 40 ANOS

* Desenvolvimento fisico atinge o auge do desempenho com o treinamento.

* Cuidado com o corpo torna-se parte da rotina diaria.

* Deve-se ter um cuidado com a preparacao atlética, levando em consideracao o historico de lesdes.
* Aprimorar estratégias de concentracao, relaxamento e mentalidade competitiva.

* Desenvolvimento continuo do autoconhecimento e habilidades socioemocionais.

* Conciliacdo da carreira com a familia e demais entornos sociais.

* Busca de um desenvolvimento humano, social e cultural.

* Desempenha um papel de exemplo e inspiracao no contexto esportivo e na sociedade.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 5al4sessdespor | * O treino deve centrar-se na/no * Competicdes regulam os
semana. atleta buscando potencializar processos de treino.
* 60 a 180 minutos S CEEE PRI E B E e, « Ecomum que acontecam periodos
por sessao. * Treinadoras/es e comissao de oscilagdo no desempenho,
técnica devem considerar ainda principalmente quando ocorrem
mais a percepcao da/do atleta no adaptacdes nas estratégias de
treinamento e na elaboracao de treinamento ou mudancas de
estratégias de competicao. categoria ou de provas.
* Programas de transicdo e * Atletas podem fazer uma funcao
destreinamento ao final da dupla de lider técnico e colega
etapa. de equipe, contribuindo no

desenvolvimento das/dos atletas
mais jovens e inexperientes.

GESTAO

ACOES INDICADORES

* Suporte (material,
financeiro, logistico, RH,
infraestrutura etc.) para
que atletas se dediquem
integralmente ao esporte e
participem de competicoes
internacionais.

* Monitoramento do
desempenho esportivo dos
atletas de rendimento da
modalidade.

* Programas educativos das
futuras geracoes de atletas
com a lideranca/mentoria
dos atuais atletas de elite.

* Programas de transicao de
carreira.

* Numero e estrutura de locais de pratica das modalidades

especificas.

Numero de atletas (homens e mulheres) federados na
modalidade.

Numero de atletas com previsao de se consolidar ou manter na
elite no préximo ciclo.

Numero de competicdes nacionais e internacionais —
continentais, olimpicas e mundiais.

Relacdo de atletas participantes nas competicdes nacionais.

Relacao de atletas participantes nas competicdes internacionais
— continentais, olimpicas e mundiais.

Ranking de conquistas nacionais e internacionais.

Numero e qualificacdo de treinadoras/es para atuacao
especifica nas competicoes dessa etapa.

Numero de atletas com previsao de encerrar a carreira no
préximo ciclo.
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INSPIRAR E REINVENTAR-SE

diferentes daquela em que competiu.

padrdes alimentares e corporais.

ambiente esportivo.

* Busca do prazer em outros meios e intensidade de treinamento, muitas vezes em modalidades
» Adaptacado ao novo contexto social, profissional e financeiro, além das demandas de novos

* Adequacao a um papel de menor visibilidade no contexto do esporte ou mesmo afastamento do

ESPORTE

FREQUENCIA

4a10sessdes por | * Diminuicdo gradativa

semana. da carga e volume de
. treino.

50 a 140 minutos

por sessao. * Adesao a novas

praticas corporais.

* Manutencdo de estilo
de vida ativo.

VIVENCIAS

COMPETICAO

* Planejamento da adequacao do nivel
competitivo no periodo de transicao,
resultando em competicdes de menor
expressao.

A aposentadoria da selecao nacional ndo
representa necessariamente o encerramento
da carreira esportiva, podendo-se prolonga-
la com participacdo em competicoes em nivel
nacional, regional ou interclubes.

+ Aultima participacdo em competicao
pode se tornar um momento especial de
despedida da carreira e de homenagens.

Ainiciacdo em outras modalidades
esportivas pode também estimular a
participacdo em competicdes amadoras.

GESTAO

ACOES INDICADORES

O desenvolvimento holistico de atletas
em todas as etapas da carreira esportiva
contribui para que se sintam mais seguros
e motivados para investir nessa carreira e
preparar o momento de encerramento.

Identificacdo dos motivos que levam atletas
aencerrarem a carreira esportiva nas
diferentes fases de desenvolvimento.

Acdes de conscientizacao e aconselhamento
de atletas em final de carreira.

Programas de Transicdo de Carreira que
auxiliem no direcionamento e planejamento
da vida profissional, incluindo suporte para
atuacdo no mercado esportivo na area
técnica ou de gestao.

Facilitacdo da participacdo em programas de
capacitacao para atuacao na modalidade em
diferentes funcoes.

* Numero de atletas beneficiados em
Programas de Transicdo de Carreira.

* Numero de atletas com graduagédo completa
ao encerrar a carreira esportiva.

* Numero de atletas que permanecem atuando
no contexto esportivo apds a aposentadoria.
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