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Em fevereiro de 2015, convidamos alguns profissionais do Departamento Esportivo para nos ajudarem a repensar
"0 esporte” no Clube. A ideia inicial ndo era criar qualquer programa, mas sim estabelecer um ambiente adequado e
suficientemente afastado da rotina operacional, para fazermos uma reflexdo mais ampla e profunda sobre o tema.

Rapidamente, o grupo chegou a algumas constatacées importantes, dentre as quais: a) a necessidade de fortale-
cer o elo entre a Escola de Esportes e as atividades competitivas do Clube; b) a necessidade de dar continuidade
ao trabalho da Escola de Esportes para os adolescentes que nao estivessem ligados as equipes competitivas; ) a
necessidade de aproximar os profissionais e as varias modalidades umas das outras; d) a importancia de conter o
processo de especializacdo (cada vez mais) precoce, inclusive no ambiente da Escola de Esportes; e, €) a necessi-
dade de estabelecer metas e objetivos mais claros para o Departamento Esportivo como um todo.

Embora tratados da mesma forma, esporte e atividade fisica sdo coisas diferentes. Atividade fisica € tudo aquilo
que provoca gasto energético através da movimentacdo corporal. Ja esporte, € uma atividade organizada que
envolve regras especificas, espacos padronizados, hierarquia e competicdo. E, a sua pratica exige treinamento,
dedicacdo, determinacao e respeito.

Este conjunto de atributos e exigéncias, quando corretamente ministrados, podem se transformar numa podero-
sa ferramenta educacional e de insercao social. E foi pensando nisto que resolvemos propor um programa inte-
grado de desenvolvimento esportivo como parte de uma politica de transformagao do esporte em algo continuo
e permanente no Clube e na vida dos seus associados: o Programa Hebraica dos 02 aos 20.

A qualidade das nossas instalacoes e o engajamento, comprometimento e preparo do nosso corpo técnico, cada
vez mais, nos permitem pensar na possibilidade de desenvolver atletas de alta performance. Porém, o nosso
maior foco € difundir um amplo programa de desenvolvimento esportivo que, ao longo do tempo, encoraje todos
os participantes (potenciais atletas ou ndo), a buscarem objetivos mais elevados dentro e fora das quadras e, com
isso, melhor se prepararem para os desafios da vida adulta.

Acreditamos que esportistas bem formados aprendem desde cedo a assumir reponsabilidades, acatar regras, co-
laborar com o meio, respeitar seus semelhantes e a reagir positivamente diante de situacoes adversas. O esporte
de qualidade estimula, dentre outros, a sociabilizacédo, a troca e o respeito, inclusive entre adversarios.

Mas, para chegarmos aos 20, precisamos partir dos 02. E precisamos fazer isto da maneira certa. Temos que
ampliar o repertorio motor das nossas criancas e deixa-las por mais tempo (e de forma ludica), experimentando
diferentes estimulos antes que se decidam por alguma atividade especifica. Temos que dar a elas a oportunidade
de conhecerem, se interessarem e experimentarem diferentes modalidades. Temos que prepara-las adequada-
mente para as cobrancas e demandas que surgirdo no ambiente competitivo. Temos que oferecer alternativas (e
os estimulos adequados), aquelas que optarem pela pratica ndo competitiva. E temos que incentiva-las (todas
elas!), a um dia experimentarem uma Macabiada em Israel (um dos maiores eventos esportivos do planeta, além
de ser o mais perfeito casamento entre esporte e judaismo).

Enfim, temos que desperta-las para os prazeres do esporte e para os beneficios de uma vida adulta ativa e sau-
davel. Este é o nosso verdadeiro papel e este € 0 nosso maior compromisso!

Mesmo reconhecendo as nossas limitacoes, sabemos que podemos entregar tudo isso € muito mais para as
nossas criancas. Porém, sem o verdadeiro engajamento, envolvimento e comprometimento dos pais, nds jamais
chegaremos la.

Contamos muito com o apoio de todos vocés!

Vice-Presidéncia de Esportes



Durante a infancia, a pratica esportiva € somente uma das maneiras de estimular
o0 correto desenvolvimento das criancas. Além da questdo fisica, o esporte pro-
move o companheirismo, o senso de responsabilidade, a cooperagao, o respeito
(aos professores, técnicos, arbitros e adversarios), e ensina a reagir positivamente
diante de vitorias e derrotas.

Para que este aprendizado aconteca de forma adequada, além de uma boa orien-
tacdo profissional, a crianca precisa contar com a participacdo ativa da familia.
O papel dos pais ¢ fundamental para que este processo leve a crianca a praticar
0 esporte de forma espontanea e divertida, independentemente da performance
imediata ou do seu potencial futuro.

Seja um Pai e uma Mae Cinco Estrelas:

Centre sua atenc¢do no esforco da crianca e ndo no resultado do jogo ou da
competicdo;

Respeite o técnico ou o professor - eles tém a formacdo adequada para
conduzir o processo de desenvolvimento esportivo do seu filho;

Respeite os arbitros - eles estdo ali para orientar e, assim como nds, também
cometem erros;

Respeite os adversarios - eles, também, sdo criangas em processo de aprendi-
zagem e desenvolvimento, e merecem todo 0 nosso cuidado. E mesmo bus-
cando e comemorando uma eventual vitoria, eles ndo sdo nossos inimigos!

Mensagem de uma Crianca que Pratica Esporte aos seus Pais
Pai e Mae,

Estou comecando a aprender e sei que vou errar muitas vezes, mas saibam que
estou me esforcando muito para fazer o meu melhor.

Os meus professores estdao aqui para me orientar, portanto, torcam muito, mas
nao me passem instrucoes durante o jogo. Isto me deixa confuso e desorientado.

Os meus amigos treinam tanto quanto eu e, também, tém o direito de jogar -
mesmo que nao parecam tao bons aos seus olhos.

Fico muito feliz quando vocés assistem aos meus jogos e treinos. Isto me incen-
tiva e me deixa mais forte.

Eu preciso muito do apoio e dos conselhos de vocés, mas talvez eu ndo me torne
0 grande atleta que vocés sempre sonharam.

Eu ndo sou um adulto em miniatura, sou apenas uma crianca querendo se divertir.

Até meu proximo jogo!
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INTRODUCAO

O Projeto “Hebraica dos 02 aos 20" nasceu com o objetivo de fidelizar
0 associado ao Clube, através de um programa de formacdo esportiva
e continuidade no esporte (de forma competitiva ou nio), de alta qua-
lidade, respeitando o desenvolvimento geral de cada crianca e acredi-
tando que a prontidao acontece de forma distinta dentro das diferentes
faixas etarias.

Para isto, foi criado um comité composto por profissionais do Depar-
tamento Esportivo, que desde fevereiro de 2015, vem estudando, de-
batendo, visitando centros de alto rendimento e consultando diversos
especialistas.

Era primordial construir uma filosofia de trabalho dentro da area peda-
gogica do esporte que fosse embasada em pesquisa e que possibilitasse
aos profissionais do Clube concentrarem esforcos no mesmo objetivo.
Além disso, era preciso padronizar o trabalho para que o programa fi-
casse registrado e para que tivesse continuidade.

Bem cedo nas discussoes, ficou claro que o trabalho deveria ser bem
abrangente nas faixas etarias mais tenras, dando as criancas a oportu-
nidade de construir um repertorio motor mais amplo e de conhecer e
experimentar diferentes habilidades fisicas e modalidades esportivas. A
especializacdo se daria apenas a partir dos 10 anos, evitando-se assim o
que se denomina especializacdo precoce.

Outro desafio importante era entender como atrair e reter os adoles-
centes desvinculados das equipes competitivas (por falta de tempo ou
motivagdo), mas que gostariam de dar continuidade a pratica esportiva
de maneira séria e organizada. Criou-se, entdo o programa de prepara-
cao esportiva juvenil.

Todos os profissionais do Departamento Esportivo do Clube foram (e
permanecem) envolvidos na construcdo deste projeto que, ja em 2016,

promoveu as primeiras mudancas na Escola de Esportes, e criou um
programa nao competitivo para adolescentes de 13 a 15 anos.

Contratamos uma consultoria externa e estamos trabalhando no desen-
volvimento e implantagdo do projeto para as outras faixas etarias. Os
proximos passos sao aprimorar o trabalho junto as equipes competitivas
e envolver os pais dos alunos da Escola de Esportes.

Estamos otimistas!

Comité Hebraica dos 02 aos 20
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DE 1 ANO
A 1 ANO
E 11 MESES

Conquistas motoras importantes:
® Andar, para frente, para tras e para
as laterais; descer de objetos baixos;
empurrar a bola com os pés; alcan-
car e soltar objetos com as maos de
forma controlada.

Na agua:
® [mersdes com auxilio.

Atividade oferecida no programa:
* Natacdo com acompanhante.
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DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

O mundo que o bebé conhece € aquele que ele manipula através de suas
percepcoes e sensacoes, sem a mediacdo do raciocinio l6gico. Como
ainda ndo se apropriou da linguagem verbal, € comum que o bebé uti-
lize a linguagem corporal para se comunicar (aponta, empurra, conduz
alguém com a sua mao até o local ou objeto de desejo, etc).

Um comportamento caracteristico a partir de 1 ano € o referenciamento
social, quando o bebé passa a utilizar as emogdes dos outros para guiar
as suas proprias respostas sociais. Desta forma, ao receber um feedback
positivo apos uma queda, por exemplo, o bebé levanta-se e reinicia seu
deslocamento. Por outro lado, se observar que seu cuidador se assustou,
a resposta que manifesta € o choro.

F importante considerar as informacoes descritas acima nas aulas de-
senvolvidas na piscina para bebés entre 12 e 23 meses. A percepg¢ao de
conforto e sequranga neste ambiente sera transferida através do toque,
da expressdo facial e da tonalidade de voz utilizada pelo adulto. Sendo
assim, € fundamental que o acompanhante do bebé na piscina apresen-
te intimidade com a agua.

Em relacdo aos aspectos motores, nesta fase o bebé € capaz de locomover-
se pelo ambiente, manipular diversos objetos e manter-se em equilibrio. O
corpo representa um meio de investigacdo e permite ao bebé interagir no
espaco que o circunda e realizar descobertas importantes. Criar um ambien-
te sequro, que permita ao bebé explorar o0 espaco sem muitas restricoes, €
fundamental para impulsionar o desenvolvimento nesta fase da vida.

Um exemplo da importancia do movimento para o desenvolvimento cog-
nitivo, ocorre quando o bebé passa a adotar a postura ereta e andar pelo
espaco, conseguindo alcancar o interruptor de luz. Ao acionar o botéo por
diversas vezes, ele percebe o efeito de escuriddo ou claridade resultante
de sua ac¢do, sendo apresentado para as relacdes entre causa e efeito.
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ANOS

Conquistas motoras importantes:
® Subir e descer degraus, correr, sal-
tar, caminhar em trave de equilibrio
baixa, saltar de um objeto, rolar para

frente, trepar, andar de triciclos (3
anos), saltitar em um pé de prefe-
réncia (3 anos), arremessar, pegar e
chutar.

Na agua:

® Habilidades de controle postural,
dominio da respira¢do, padrao inicial
de locomocao.

Atividades oferecidas no
programa Kidsport 1:

® Natacdo e habilidades
motoras gerais.
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DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

Nesta fase, a crianca comeca a realizar associacoes entre fatos, objetos ou
pessoas. Inicialmente estas associacdes sdo arbitrarias (sem a mediagio
do raciocinio ldgico), denotando uma certa imaturidade para agrupar in-
formacdes. Este comportamento pode ser observado, por exemplo, quan-
do as frases utilizadas em um dialogo misturam varios assuntos diferentes
sem qualquer relacdo entre si.

Um outro aspecto cognitivo importante refere-se a aquisicao da lingua-
gem, possibilitando um aprimoramento cada vez maior da fala como re-
curso de comunicacao.

Do ponto de vista afetivo, a "birra” € um comportamento muito comum
nesta idade e permite que a crianga se perceba como alguém indepen-
dente de seus pais, detentora de vontades proprias. Este processo deno-
minado “crise de personalismo”, representa uma janela de oportunidade
para os educadores, uma vez que a apresentacao dos limites ¢ fundamen-
tal para um desenvolvimento social saudavel.

A ansiedade da separacdo da mae comumente observada durante a fase
de adaptac¢ao no clube, pode ser amenizada se for oferecido a crianca um
paninho, uma chupeta ou um brinquedo qualquer. Neste momento, sua
seguranca € restabelecida porque a sensacdo de carinho e amparo repre-
sentada pela figura materna € transferida para este material. Aos poucos,
¢ construido um vinculo afetivo com o professor e a crianca se adapta
ao novo ambiente, incorporando o enquadre e reconhecendo a rotina da
aula, sendo capaz de associar a atividade que esta sendo proposta com
0 tempo que ainda falta para reencontrar seu responsavel. Este amadu-
recimento afetivo também pode ser observado quando a crianca passa a
controlar o esfincter, entendendo que nem sempre ¢ possivel satisfazer
seus desejos imediatamente.

Socialmente, gosta da companhia de outras criancas, embora brinque em pa-
ralelo, em funcdo do comportamento egocéntrico caracteristico desta fase.

Em relacdo aos aspectos motores, apesar de apresentar bastante autono-
mia sobre seu corpo, o desempenho motor ainda € inconsistente, em fun-
cdo da imaturidade do Sistema Nervoso. Desta forma, nos movimentos
realizados faltam elementos ou a sequéncia € impropria, com uso limitado
ou exagerado do corpo, além da ineficiéncia do ritmo e da coordenacao.

\U hebraica

san paulo






ANOS

Conquistas motoras importantes:
* Equilibrar-se em um so pé por

5 segundos, saltitar com um pé,
saltar em altura, pular a distancia,
saltar com alteracoes ritmicas,
galopar, correr em maior velocidade,
caminhar sobre uma trave em

linha reta, executar rolamento
basico para frente, rebater uma

bola imovel, combinagdes de
movimentos: passadas com saltos
ou com langamento de bolas,
arremessar, pegar objetos com
padrdao maduro e chutar.

Na agua:

® Padrdo maduro de estabilidade
postural (em decubito ventral, dorsal,
lateral, vertical), padrdo elementar
de diversas formas de locomogéo (na
superficie ou em submersdo) com
bracos ou pernas ou ambos, nados
rudimentares, saltos, dominio da
respiracdo aquatica.

Atividades oferecidas no
programa Kidsport 2:

* Habilidades aquaticas, habilidades
motoras gerais, habilidades motoras
e ginasticas, habilidades motoras e
futebol e habilidades motoras e lutas.

ﬁ—.

DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

A partir de 4 anos a crianca entra no universo moral, sendo bastante
suscetivel a incorporar regras, na medida em que identifica e respeita
uma autoridade representada pela figura de um adulto. Desta forma,
passam a ser cada vez mais frequentes as situacoes de respeito a vez do
outro e imitacdo das atitudes dos adultos.

Uma outra conquista social importante diz respeito a aceitacdo em se-
parar-se da mae ou do responsavel, em funcdo da aquisicdo de um grau
maior de auto confianca e independéncia.

O comportamento egocéntrico caracteristico desta fase ¢ decorrente
da imaturidade afetiva, uma vez que a crianca ainda nao ¢ capaz de
descentrar, ou seja, colocar-se no lugar do outro e considerar um ponto
de vista que ndo seja o seu.

F interessante verificar que o egocentrismo também se reflete na re-
lacdo da crianca com o seu proprio corpo. Com a atencdo perceptiva
voltada para si propria, a crianca passa a tomar consciéncia da sua seg-
mentacdo corporal, identificando todos os “pedacos” que compdem o
seu corpo, além de aprender nogdes de direcdes (na minha frente, atras
de mim, ao meu lado,...) e niveis (em cima de mim, abaixo de mim,...).

A partir dos 5 anos, ha um grande amadurecimento da regido do Siste-
ma Nervoso que controla os movimentos, sendo observada uma melho-
ra significativa na coordenacdo motora, resultando em ganhos de forca,
velocidade, agilidade e poténcia. Consequentemente é possivel perceber
uma melhoria na proficiéncia dos movimentos.

E importante ressaltar que esta fase ¢ determinante para a consolidaco
de padroes de movimento que irdo desenvolver uma mecanica corporal
eficiente para uma grande variedade de acoes motoras. A pratica de
modalidades esportivas especificas e a correcdo do gesto técnico com-
prometem este processo porque limitam o desenvolvimento da crianga
a habilidades especializadas muito restritas, em um momento da in-
fancia em que a diversificacdo das experiéncias € fundamental para a
construcdo do acervo motor.

AN
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Conquistas motoras importantes:
e Equilibrar-se em posi¢ao invertida
com 3 apoios, movimentos axiais
de equilibrio dindmico, movimentos
axiais combinados com padroes

de movimentos manipulativos
(combinar lancar, aparar, chutar e
bater com giros e fintas), padréo
maduro para saltos, saltitos, galope
e saltos combinados, rebater bolas
em movimento, padrdo maduro
para movimentos manipulativos de
lancar, arremessar, receber, chutar,
quicar.

Na aqua:

® Nados coordenados, movimentos
axiais, saltos diversos, gestos técnicos
das modalidades aqudticas (natacéo,
nado sincronizado, polo aquatico,
saltos ornamentais).

Atividades oferecidas no
programa Multisport:

® Aquatica, atletismo, raquetes,
lutas, ginasticas, esportes coletivos,
futebol, xadrez.
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DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

Nesta fase a crianca conquista a organizacao logica do pensamento,
porém sua capacidade de abstrair ¢ restrita a conceitos ou objetos co-
nhecidos, sem consequir lidar com situacoes hipotéticas, fora da reali-
dade em que vive.

O conhecimento sobre o seu proprio corpo acompanha estas operacoes
mentais recém adquiridas. Desta forma, a crianca consegue construir
uma imagem mental do seu préprio corpo. E importante entender que
esta imagem corporal € estatica, ou seja: apesar de conhecer e perceber
as partes que compdem 0 Sseu Ccorpo, a crianca ainda nao representa
em sua mente de forma abstrata este corpo em movimento. E por este
motivo que em jogos coletivos, por exemplo, 0s passes aos companhei-
ros da propria equipe sao conduzidos em direcdo ao posicionamento
do colega no momento em que a bola foi lancada, sem levar em conta
a projecao do deslocamento deste colega no momento em que a bola
seria recebida.

Ao contrario dos estagios anteriores, quando a maturacdo biologica
exercia grande influéncia sobre o desenvolvimento motor, a partir desta
fase a aquisicao de um padrdo maduro para as habilidades motoras so
ocorrera se houver estimulo, com diversas experiéncias motoras.

Apesar da aquisicao do raciocinio 16gico, a crianca ainda € imatura afe-
tivamente para decodificar regras porque a pratica da empatia esta se
desenvolvendo. Sendo assim, frequentemente reage com indignacdo
quando € necessario propor alguma adaptacédo nas regras do jogo. Uma
frase frequentemente verbalizada por criancas deste grupo etario € a
seguinte: "isto € injusto!"

Do ponto de vista afetivo social, 0 maior convivio com seus pares sem a
intervencao de adultos faz com que a crianca amplie o conceito sobre si
mesma e transforme a nocdo do EU que antes era pautada pela familia,
através da constru¢do de uma nova identidade mais realista. Um outro
comportamento social caracteristico desta idade € a aversdo as amiza-
des de colegas do sexo oposto, com uma clara divergéncia de interesse
entre meninos € meninas.
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10 A 12
ANOS

Conquistas motoras importantes:
® Realizacdo de exercicios com maior
grau de complexidade, combinacao
de movimentos, respostas adequadas
as correcoes especificas dos gestos
técnicos e as orientacoes das nocoes
taticas basicas individuais e coletivas,
maturidade afetiva, cognitiva

e motora para participacdo em
festivais e pequenas competicoes,
inicio do treinamento das
capacidades fisicas.

Atividades

oferecidas no programa
Preparacédo Esportiva Infantil:

® Natacdo, nado sincronizado,

polo aquatico, ginastica artistica,
trampolim acrobatico, judo, futebol,
handebol, volei, basquete, esportes
coletivos, ténis, mix de raquetes,
xadrez.

rr—.

DESENVOLVIMENTO JUVENIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

O comportamento questionador caracteristico do pré adolescente de-
riva da busca constante por estabelecer relagdes logicas entre os fatos.
Em funcdo de um amadurecimento do Sistema Nervoso ha um grande
desenvolvimento da logica, do planejamento e da memoria nesta fase.
Este processo de amadurecimento do raciocinio € acompanhado por um
momento importante no desenvolvimento moral denominado coopera-
cdo nascente, quando o pré adolescente, apesar de ainda apresentar-se
imaturo para solucionar conflitos, sinaliza para uma aceitacdo maior
de adaptacoes nas regras do jogo desde que estas favorecam ideais de
justica.

O desenvolvimento do raciocinio contribui para uma conquista impor-
tante desta faixa etaria: a construcdo da imagem mental do corpo em
movimento. Desta forma, o pré adolescente passa a conceber os pontos
de referéncia do espaco que encontram-se fora do seu limite corporal,
sendo capaz de realizar acoes que requerem antecipacdao temporal, tais
como: interceptar bolas em movimento, bloquear jogadas do adversario,
esquivar-se de um defensor, executar saltos acrobaticos que demandam
uma corrida preévia, etc.

As habilidades que constituem o repertério motor do pré adolescen-
te, agora tornam-se especializadas e podem ser contextualizadas, com
aplicacdo em jogos e modalidades esportivas. Ha uma énfase crescente
na forma, habilidade, precisao e aspectos quantitativos do desempenho.

F importante observar que a partir desta fase as diferencas sexuais sio
determinantes para o desempenho motor. O amadurecimento sexual
das meninas costuma ser anterior (2 anos em média) ao dos meninos
da mesma faixa etaria. Na fase pré menarca, ha um aumento da forca
e da resisténcia muscular, com consequente melhora em atividades que
envolvam agilidade, velocidade e poténcia. Estas melhoras no desempe-
nho se estabilizam apos a menarca devido as alteracdes na composicao
corporal, com aumento do tecido adiposo (principalmente na regido dos
gluteos e na drea femural). Por outro lado, as mudancas significativas de
desempenho nos meninos serdo observadas em um momento posterior
do desenvolvimento, durante o estirdo de crescimento.
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13 A15
ANOS

Conquistas importantes:

* Especializagdo em posicoes
especificas (ex: levantador, armador,
zagueiro, melhor estilo na natacao,
etc), respostas adequadas as
correcoes especificas de habilidades
motoras € ao emprego de nocoes
taticas avangadas, jogo e competicdo
propriamente dita..

Atividades

oferecidas no programa
Preparacao Esportiva Juvenil:

* Natacao, nado sincronizado, polo
aquatico, ginastica geral, ginastica e
trampolim, judo, futebol, handebol,
volei, basquete, ténis, mix de
basquete..

ﬁ—.

DESENVOLVIMENTO JUVENIL

Aspectos motores, cognitivos e afetivos do desenvolvimento:

Nesta fase, 0 adolescente apresenta um raciocinio dedutivo e hipotético,
sendo capaz de pensar simultaneamente em varias hipoteses para so-
lucionar um problema, sem necessidade de um conteudo concreto para
fundamentar sua argumentacdo. Estas hipoteses sdo colocadas a prova
tanto mentalmente quanto através de experimentos reais. Desta forma,
¢ capaz de tomar decisdes morais de forma auténoma, levando em con-
sideracdo a intencao dos outros para realizar seus proprios julgamentos.
As atividades esportivas representam uma excelente oportunidade para
exercitar esta autonomia moral, consolidando valores importantes, tais
como o respeito mutuo. Além disso, a frequéncia em atividades espor-
tivas contribui para um desenvolvimento social saudavel, uma vez que
a crise de negacao, caracteristica deste momento da vida, ¢ amenizada
pelo sentimento de pertencer quando o adolescente esta integrado com
Seus pares em um grupo.

Este € o periodo em que ocorre a consolidacdo das capacidades fisicas
e coordenativas. Com o corpo em constante transformacao em funcado
da puberdade, o exercicio torna-se fundamental tanto para promover
a aptiddo fisica quanto para reconstruir na mente a sua nova imagem
corporal, resultante do estirdo de crescimento.

As atividades de resisténcia aerdbia sdo bem vindas porque o estirdo de
crescimento € acompanhado por um aumento no comprimento e no cali-
bre dos vasos sanguineos, no tamanho do coragéo (cerca de 50%) e no ta-
manho dos pulmdes, resultando em uma maior capacidade respiratoria. E
importante ressaltar que ao final da puberdade, a capacidade respiratoria
dos meninos € 25% maior do que a capacidade respiratoria das meninas.

0 trabalho de flexibilidade é necessario. Ao longo da vida (desde o nasci-
mento), ha um processo natural de enrijecimento dos tenddes, ligamentos
e capsulas articulares. Durante o estirdo, a queda na flexibilidade ¢ mais
acentuada porque o crescimento 0sseo € anterior ao crescimento dos
tenddes e musculos, com contracdo das unidades musculo-tendinosas.

F observado um grande aumento da forca nos meninos durante o es-
tirdo de crescimento, em funcédo da testosterona, importante horménio
anabolico que passa a ser secretado na adolescéncia. Como resultado, ha
melhoras significativas em atividades de poténcia, velocidade e agilidade.
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PROGRAMA

2 E 3 ANOS
(Aulas de 40 Minutos)

NATACAO

Trabalhamos deslizes, flutuacoes, mudanca de direcao, apnéia, respira-
cao, mergulho entre outras habilidades.

PROGRAMA 1
2 e 3 anos (aulas de 1Th50 minutos)

Combinado de natacio + habilidades motoras (andar, correr, saltar,
equilibrio, rolamentos, lanchar, quicar, chutar, entre outros.

AULA DE NATACAO PARA BEBES
1 ano completo a 1 ano e 11 meses (aulas de 30 minutos)

KIDSPORT 1

Adaptacdo do corpo do bebé a dgua, submersado, estimulo dos movi-
mentos naturais.

A presenca do pai, mie e/ou responsavel é obrigatdria. Nao é permitida
a entrada de babas no parque aquatico.
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PROGRAMA

4 E 5 ANOS

(Aulas de 40 Minutos Natacdo e
demais Modalidades 50 Minutos)

HABILIDADES MOTORAS GERAIS

Introducao de forma ampla ao repertorio de habilidades motoras gerais
basicas, suas combinacoes e introducdo a pequenos jogos. Um progra-
ma completo que prepara a crianca para as proximas etapas do desen-
volvimento motor. Vivéncias na quadra, na pista, na sala de ginastica
artistica e no tatame com materiais diversificados.

HABILIDADES MOTORAS E FUTEBOL

O programa contempla elementos de habilidades motoras gerais € in-
troducdo aos fundamentos basicos do futebol, de forma ludica, atraves
de jogos adaptados com material diversificado.

HABILIDADES MOTORAS E GINASTICAS

Introduz a crianca a sala de ginastica artistica, enfatizando habilidades
basicas de seguranca. Posturas, saltos, giros, sustentacao, deslocamen-
tos e equilibrios utilizando diferentes aparelhos.

HABILIDADES MOTORAS E LUTAS

O programa contempla habilidades motoras gerais e adaptacdo ao am-
biente através das primeiras técnicas de solo. Concentracéo e disciplina
também sdo aspectos importantes a ser considerados.

HABILIDADES AQUATICAS

A metodologia utiliza de movimentos basicos em diferentes posicoes e
padrdes, incluindo deslizes, flutuagdes, remadas, respiracéo, habilidades
de seguranca e introducdo ao nado craw com materiais diversos.

KIDSPORT 2
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PROGRAMA

6 A 9 ANOS (Aulas de 40 Minutos

Natacdo e demais modalidades 50 minutos)

AQUATICA

Sao trabalhados quatro niveis de habilidade. Nestes niveis sao intro-
duzidas habilidades da natacdo competitiva, sobrevivéncia, salvamen-
to, polo aquatico e nado sincronizado. Objetivo de ampliar o repertorio
motor e a competéncia e dominio nas habilidades aquaticas.

ATLETISMO
Introducéo a corrida, corrida de revezamento, corrida com obstaculos,
salto em altura e distancia e lancamentos.

RAQUETES

metodologia aplicada baseia-se no programa Play and Stay (aprender
jogando) que estimula um aprendizado mais rapido e de forma dina-
mica com jogos adaptados e atividades ludicas. Sua diversidade de ex-
periéncias em habilidades motoras utiliza materiais diversificados como
diferentes tipos de bolas e petecas, raquetes com tamanho e peso ade-
quados as idades e estatura das criancas.

LUTAS

Programa basico € o judd. Técnicas para luta no solo e em pé compativeis
com a faixa etaria. Ha promocdao de faixas de acordo com o desenvolvimen-
to técnico e tedrico de cada crianca. Durante o programa havera introducédo
de outras habilidades: sumd, jiu-jitsu e wrestling (técnicas de luta no solo).

GINASTICAS

O programa basico € o da ginastica artistica. Exercicios de solo, saltos,
barra, trave etc. Sdo introduzidos elementos da ginastica ritmica e gi-
nastica de trampolim.

ESPORTES COLETIVOS
Introducdo aos esportes com bola: handebol, voleibol, basquetebol e
futebol. Sdo utilizados jogos e materiais adaptados.

FUTEBOL

Introducdo aos fundamentos basicos do futebol, society e futsal: con-
ducéo de bola, recepcao, drible, cabeceio, chute. Jogos adaptados e pré
desportivos. Regras de futsal e society. As turmas sao subdivididas entre
6e7anos/8e9anos.

XADREZ

Introducio das regras. Contribui de modo positivo na formagédo do individuo,
desenvolve a atengdo, a concentracdo, a memoria, o raciocinio logico e orde-
nado, a criatividade e a confianca, o discernimento e o poder de argumenta-
cao para a tomada de decisdes. Competicao saudavel e trabalho em equipe.

MULTISPORT
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PROGRAMAS

10 A 12 ANOS
(Aulas de 1 Hora de Duracdo)

TRAMPOLIM ACROBATICO
Esporte que utiliza saltos no mini tramp e tumbling (solo). Saltos gru-
pado, carpado, afastado, saltos com giro, sequéncias acrobaticas, etc.

Jubno

Técnicas de luta no solo e em pé. Mudanca de faixa durante o ano de-
pendendo do desenvolvimento técnico e teorico de cada crianga. O uso
do judogui € obrigatorio.

BASQUETE
Controle de bola, drible, passes, arremessos, rebotes, defesa, situacoes de
j0go, nocoes de regra.

VOLEIBOL
Toque, manchete, saque, ataque, bloqueio. Introducdo ao mini volei e
j0go 6 x 6. Divisdo por niveis de habilidades.

HANDEBOL
Controle de corpo e bola, drible, passe, recepcao, defesa, situacdes de
jogo, etc.

FUTEBOL
Fundamentos técnicos: conducao de bola, recepcao, drible, cabeceio, jo-
gos taticos, técnicos adaptados. Intercambio com outras equipes.

TENIS

Utiliza a metodologia global, com suporte no método Play and Stay
(aprender jogando), promovendo o desenvolvimento das capacidades
fisicas e coordenativas em suas formas mais avancadas, consolidando
movimentos basicos contextualizados nas reais situagcdes da modalidade.

Jubno
Técnicas de luta no solo e em pé. Mudanca de faixa durante o ano de-
pendendo do desenvolvimento técnico e tedrico de cada crianga.

MIX DE RAQUETES
Introdugdo aos fundamentos do squash, badminton, raquetebol e do
ténis de mesa. Aula de 50 minutos

’

PREPARACAQO
ESPORTIVA INFANTIL

*Todas as modalidades, exceto
xadrez e mix de raquetes, XADREZ
tem uma parte inicial de  Contribui de modo positivo na formacao do individuo, desenvolve a
desenvolvimento da  atenc¢ao, a concentracdo, a memoria, o raciocinio logico e ordenado, a
condicdo fisica geral ~ criatividade e a confianca, o discernimento e o poder de argumentacao
(forca, flexibilidade, resisténcia, etc) para a tomada de decisdes. Competicao saudavel e trabalho em equipe.
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PROGRAMA

13 A 15 ANOS

(Aulas de TH30 minutos: modalidades

+ condicionamento fisico)

Condicionamento fisico - aulas dindmicas elaboradas por um prepara- l
dor fisico: capacidades fisicas gerais , flexibilidade, resisténcia aerobia e

muscular localizada, velocidade, coordenacdo. Pode ser feito antes ou
apos as aulas especificas da modalidade.

Y4

ESPORTIVA JUVENIL

As modalidades sequem o programa dos 10 a 12 anos com niveis mais
complexos e eficientes de cada fundamento.

TENIS

Desenvolvimento para o aprendizado e aperfeicoamento da modalida-
de. A metodologia tem como foco o aprendizado da técnica por meio de
atividades que contemplam o contexto do jogo. Proporcionar ao aluno
o desenvolvimento da condicao fisica geral, paralelo a aplicagdo estra-
tégica da técnica e tatica de forma dinamica facilitada a fim de propor-
cionar uma participacdo mais eficaz do aluno.

GINASTICA GERAL
E um combinado das ginasticas artistica, acrobatica com movimentos
circenses.

PREPARACAQO
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PROFISSIONAIS

ESCOLA DE ESPORTES

ANA LUCIA PORTARO
Coordenadora do Programa Hebraica dos 2 aos 20

CLAUDIA MARIA BARBISAN
Coordenadora de Natacdo da Escola de Esportes

MARIA REGINA MARTINS FALCADE
Coordenadora Operacional da Escola de Esportes

ROBERTA GOMES DA SILVA
Coordenadora da Escola de Esportes

ALEXANDRE SANTOS DA SILVA
Professor Escola de Esportes

AMANDA BUCCIARELLI MANSANO
Professora Escola de Esportes

ANA CRISTINA INACIA SANTOS
Professora Escola de Esportes

ANDRE DA ROCHA RODRIGUES
Professor Escola de Esportes

BIANCA DOMINGUES PLATINI
Professora Escola de Esportes

CAIO ERIC BARBOSA REGO
Professor Escola de Esportes
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PROFISSIONAIS

ESCOLA DE ESPORTES

CARLOS AUGUSTO DORATHIOTO JUNIOR
Professor Escola de Esportes

DANILO MANOEL DE JESUS
Professor Escola de Esportes

ELARCA CAVICCHIO LOZANO MASSEI
Professora Escola de Esportes

ELISABETH FERREIRA RENZO
Professora Escola de Esportes

FERNANDA SILVEIRA DE OLIVEIRA
Professora Escola de Esportes

GABRIEL CORDEIRO DIAS
Professor Escola de Esportes

GIANCARLO BORDON CAFALLI
Professor Escola de Esportes

GUILHERME DIONiSIO CARINHATO
Professor Escola de Esportes

JOELMA RODRIGUES PEREIRA
Professora Escola de Esportes

LAYS BAZZ0O FERNANDES
Professora Escola de Esportes
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PROFISSIONAIS

ESCOLA DE ESPORTES

LUIZ HENRIQUE ROSSETTO
Professor Escola de Esportes

MARCELO DE CARVALHO
Professor Escola de Esportes

NATHALIA BRESSAN DOMINGUES
Professora Escola de Esportes

NEIMAR MOURA TARTAGLIONI
Professor Escola de Esportes

NICOLE ARAUJO PAIVA
Professora Escola de Esportes

NUBIA CRISTINA COLPA ANTUNES ADAMI
Professora Escola de Esportes

PHILLIPE DE JESUS VIDAL FRANCA
Professor Escola de Esportes

SILMARA FABRIS FRANCISCO
Professora Escola de Esportes

SiLVIO RICARDO ORSOLIN
Professor Escola de Esportes

TATYANE TALYTA DE JESUS
Professora Escola de Esportes
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PROFISSIONAIS

ESCOLA DE ESPORTES

VALTER SERVILHA JUNIOR
Professor Escola de Esportes

VICTOR PAULO DIAS MENDES
Professor Escola de Esportes

BASQUETE

WILSON CORREA NETO
Coordenador do Basquete

FUTEBOL

ALEXANDRE CHINELATO
Coordenador do Futebol

CAIO MAGALHAES TACANO
Professor de Futebol

MARCIO BARROS
Técnico de Futebol

FUTSAL

CELSO PASSOS JUNIOR
Coordenador do Futsal

LAERTE DE PAIVA NETO
Técnico de Futsal

EDUARDO PINTO CHAVES
Técnico de Futsal
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PROFISSIONAIS

GINASTICAS

ROSELI M.P.S. LAMARCA
Coordenadora da Ginastica Artistica e Ginastica de Trampolim

FABIO FERREIRA ZUIN
Professor de Ginastica de Trampolim

MARCELO SOUFIA
Professor de Ginastica de Artistica

DEBORA SOUSA MARTINS
Técnica de Ginastica Artistica

RENATA MOMOE GUERRA
Técnica de Ginastica Artistica

HANDEBOL

ALEXANDRE VERAS
Coordenador do Handebol

ALDO HENRIQUE R. AMORIM ALMEIDA
Técnico de Handebol

GUILHERME HENRIQUE BORIN
Professor de Handebol

RUBENS RINALDO AMARO
Técnico de Handebol
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PROFISSIONAIS

Juno

EDISON MINAKAWA
Coordenador do Judo

MIRIAM ZYMAN MINAKAWA
Coordenadora do Judod

ALEX OLIMPIO NASCIMENTO DOS SANTOS
Professor de Judd

ANDERSON ALEXANDRE GUEDES
Professor de Judo

CAMILA MINAKAWA
Professora de Judd

GUILHERME KOJI MINAKAWA
Professor de Judo

JOAO CLAUDIO CIMURRO JUNIOR
Professor de Judd

JOSEANE SANTOS NUNES
Professora de Judo

MARIA JASMIN PINHEIRO
Professora de Judd

OSCAR ASTROM DE SOUZA
Professor de Judo
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PROFISSIONAIS

Juno

RENATA ZYMAN DE MELLO PATI
Professora de Judd

NATACAO

ADRIANA SILVA
Coordenadora da Natacdo Master

MURILO MONTEIRO SANTOS
Coordenador da Natagao

GUILHERME GIORGI
Técnico de Natacado

RENATO OKAMOTO
Técnico de Natacdo

POLO AQUATICO

ADRIANO SILVA
Coordenador de Polo Aquatico

GUSTAVO SCHIRRU
Preparador Fisico do Polo Aquatico

SIGMUND BOGDAN
Técnico de Polo Aquatico

PREPARACAO FiSICA

FLAVIO TADEU Q. DE ARAUJO
Preparador Fisico
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PROFISSIONAIS

RAQUETES

ANTONIO PEDRO DOS SANTOS FILHO
Coordenador de Raquetes

TENIS

REYNALDO BARHUM
Coordenador do Ténis

VANILDO BORGES DOS SANTOS
Coordenador Técnico do Ténis

BRUNO MENDES DOS SANTOS
Professor de Ténis

EDSON LEITE DA SILVA
Técnico de Ténis

FABIO DIAS DE ARAUJO
Professor de Ténis

FERNANDO MARQUES DA SILVA
Técnico de Ténis

FERNANDO DOS ANJOS CABRERA
Professor de Ténis

GENIVALDO CAVALCANTE TORRES
Professor de Ténis

RICARDO COELHO
Técnico de Ténis
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PROFISSIONAIS

TENIS

SIDNEI FERREIRA DANTAS DA SILVA
Professor de Ténis

TIAGO DA SILVA GUEDES
Professor de Ténis

JEFFERSON DOS SANTOS CRUZ
Auxiliar de Ténis

VOLEIBOL

MARCELO DIAS
Coordenador de Voleibol

ADILSON CARLOS MANTELATO
Técnico de Voleibol

ANGELA SIMONE GUIMARAES DE FREITAS
Técnica de Voleibol

GILBERTO PILON
Técnico de Voleibol

XADREZ

DAVY MAURICE D' ISRAEL
Coordenador do Xadrez

W DEWE WK
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PROFISSIONAIS

CONSULTORES

DANTE DE ROSE
Consultor do Programa Hebraica dos 2 aos 20

CLAUDIA MENDONCA DE BARROS
Consultora do Programa Hebraica dos 2 aos 20

COMITE ORGANIZADOR

FABIO TOPCZEWSKI
Vice Presidente de Esportes

CARLOS INGLEZ
Gerente Geral de Esportes

ANA LUCIA PORTARO
Coordenadora do Programa Hebraica dos 2 aos 20

CLAUDIA MENDONCA DE BARROS
Consultora do Programa Hebraica dos 2 aos 20

DANTE DE ROSE
Consultor do Programa Hebraica dos 2 aos 20

EDISON MINAKAWA
Coordenador do Judo

MURILO MONTEIRO SANTOS
Coordenador de Natacdo

REYNALDO BARHUM
Corrdenador do Ténis



AN

hebraica pospoisaosvinTE

S\

Contato: hebraica02a0s20@hebraica.org.br

ASSOCIACAO BRASILEIRA “A HEBRAICA” DE SAO PAULO
Rua Hungria, 1000 - CEP 01455-000 - Séio Paulo, SP — Telefone: (11

www.hebraica.org.br




