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Importancia do Desenvolvimento Condigao Fisica nos Jovens

3k E fundamental na Educagio Fisica, desenvolver a Aptid3o Fisica dos jovens,
promovendo habitos e um estilo de vida saudaveis.

‘ Resisténcia (cardiovascular)

‘ Associadas a indicadores de
Forga.

salde
. Flexibilidade.

‘ Velocidade
‘ Coordenagao.
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A
Importancia do Desenvolvimento da Resisténcia (cardiovascular)

nos Jovens

Um baixo nivel de desenvolvimento da capacidade motora Resisténcia

apresenta uma elevada correlagdo com a prevaléncia de problemas de

salide associados (como obesidade, hipertensao, diabetes, etc.);
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Fatores Importantes no Desenvolvimento da
Resisténcia (cardiovascular) de Jovens

‘ A Fase de Crescimento; Stamina (endurance)

PHV

Females

Suppleness

Rate of Growth
Chronological

fne s 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
PHY

Males

Suppleness
i

o U = ~
[ FEDERACAO

Rate of Growth t \\'}/ PORTUGUESA

£\ ATLETISMO

|

=




Fatores Importantes no Desenvolvimento da
Resisténcia (cardiovascular) de Jovens

N3o existe relagao entre o desenvolvimento da resisténcia em criangas
pré-pubertarias e o nivel de desenvolvimento em idade adulta, mas é
importante que se desenvolvam de forma saudavel;

As criangas apresentam uma elevada capacidade de adaptagao a
estimulos de resisténcia;

A exposicao repetida a esfor¢os que provoquem impactos repetidos, esta
associada ao aparecimento de lesGes (ex.: fracturas de stress);

Apds a entrada na Puberdade verifica-se um aumento do VO2 max.
absoluto (fase sensivel para o desenvolvimento da resisténcia). Contudo,
nas raparigas, apesar do aumento do VO2 max. absoluto (ml/min-1), por
norma diminui o VO2 max. relativo (ml/kg/min-1);
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Como Estimular o Desenvolvimento da Resisténcia:

7-8 | 9410 | 1112
Age Group (Years)
Formula One (Sprint-, Hurdles- and Slalom Running) X X
8’ Endurance Race X X
Progressive Endurance Race X X
1000m Endurance Race X

‘ Formulal . “Pulsagao” ‘ Corrida de Resisténcia ¢/

Velocidade Progressiva
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Equipamento © e e

Para a montagem de uma estagdo € necessario o seguinte equipamento:
2z 9 barreiras:

& 10 postes para slalom:

&z 3 colchées:

&£ 30 cones marcadores (aproximadamente);

& 3 barreiras simplificadas (a 4 m dos postes de slalom):

2 1 anel (testemunho) por equipa: t “\_ / 1 FEDER ACAO
& 1 cronometro por equipa: \'/ PORTUGUESA

£\ ATLETISMO

& 1 cartdo de prova por equipa.
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Equipamento
Para esta prova € necessario o seguinte equipamento:
& 6 postes de marcacio:
& Cartdes coloridos (cartas. fios ou similar):
&z 1 cronometro:

& 1 cartdo de prova.
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‘ Corrida Continua Orientada
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8’cc

3’cc + 2’ andar +
3’cc

2’cc + 1’ andar +
2’cc + 1’ andar +
2’cc
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- Corrida de Resisténcia c/

Velocidade Progressiva
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Speed Table Example of Tables
Speed Time Running | Opening Running | Opening
km/h sec/100m Speed/lap | Gate Speed/lap | Gate
8 km/h 457 12 km/h 307 10 km/h 36"
9 km/h 40™ 12 km/h 1:00 10 km/h 1:12
10km/h | 367 13 km/h 1:27 11 km/h 1:45
11 km/h | 33" 13 km/h 1:54 11 km/h 2:18
12km/h | 30" 14 km/h 2:19 12 km/h 2:48
13km/h | 277 14 km/h 2:44 12 km/h 3:18
14 km/h | 25" 15 km/h 3:07 13 km/h 3:45
15km/h | 23" 15 km/h 3:30 13 km/h 4:12
16 km/h | 227 16 km/h 3:52 14 km/h 4:37
17 km/h | 217 16 km/h 4:14 14 km/h 5:02
18 km/h | 207 17 km/h 4:35 15 km/h 5:25
19 km/h | 197 18 km/h 4:55 15 km/h 5:48
20 km/h | 187 19 km/h 5:14 16 km/h 6:10
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[INFATISA | INFanTis B | INICIaDOS | Juvenis
.00.00

.02,00 40,00 02,00 .02.00

04,00 42.00 204,00 04,00
Km 06,00 44,00 05,00 06,00
s 10,00 X
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.00 .
| 43800 ,m.: 38.00 I
[ 2a000 18,00 40,00 20.00 - X 3
| 44200 20,00 42,00 42,00 | 42000 22,00 41600 | 416,00
| 44400 22,00 44,00 44,00 _@.D.M $.24,00 18.00 18,00
| 44600 42400 45,00 45.00 | 42400 26,00 42000 [ 42000
248,00 426,00 145,00 28,00 [ %2500 28,00 22200 | 22200
4.50,00 4.28,00 50,00 50.00 4.28,00 $.30,00 42400 42400
4.52,00 .30,00 4.52,00 52.00 4.30,00 2.40,00 4.26.00 426,00
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Como Estimular o Desenvolvimento da Resisténcia:
‘ Circuitos de Resisténcia (Metabolicos — HIIT)
40 m Skipping Baixo Saltos a pés juntos (5x5 barr.) 40 m Skipping Baixo Langamentos BM (5x)

— S R — CXC X

Flex8es de Bragos (12 x) 40 m Skipping Tic-Tic Abdominais (12 x) 40 m Skipping Baixo

A e T e
40 m Steps Saltitares a pés juntos (5x 5) 40 m Corridade Costas Dorsais (12 x)
— A A A A A — T

80 m Corrida em aceleragao progressiva
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Como Estimular o Desenvolvimento da Resisténcia:

‘ Formas Jogadas
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