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INTRODUCAO

“ O processo de transmissdo do conhecimento também designado por processo
ensino / aprendizagem implica a existéncia de metodologias de ensino adequadas,
gue de uma forma coerente e continua respondam as questdes fundamentais que

qualquer organizacao cientifica de aprendizagem coloca.”

As questdes fundamentais a saber séo:

eA Quem? — Conhecimento dos alunos

¢ O Qué?- Andlise e estruturacdo dos conteudos

¢ Porqué?- Definicdo de Objectivos

e Como? Escolha dos métodos e das estratégias adoptar

¢ Quando ? Cronologia das aprendizagens e dos resultados

e Onde? Definicdo do local onde devem ocorrer as aprendizagens. No Dojo, nos
estagios, nos locais de competicao

O Controlo das situacGes de aprendizagem e das proprias aprendizagens, isto é o
conhecimento dos resultados é outra preocupacdo do treinador, no sentido de
seleccionar as técnicas de avaliacdo mais adequadas aos seus alunos, bem como a sua
propria metodologia do processo ensino / aprendizagem.

A escolha das datas de passagem de cinto (graduacdes) sdo disso um exemplo, tratando-
se normalmente de uma avaliagcdo sumativa, ou continua dependendo da forma como a
graduacéo ¢é atribuida.

Contudo ao longo da historia do karaté-do, muitas foram as metodologias utilizadas,
que assentavam numa relacdo muito estreita, Mestre/ Discipulo, e muito particular.

A prética de uma arte marcial visa sobretudo a transformacéo do ser e a aquisi¢do de um
conhecimento técnico. Esta ligacdo muito particular durante longos anos, e ainda hoje
existente em algumas escolas, deve-se a um conhecimento quase intuitivo do aluno ou
discipulo por parte do mestre. Este modo de transmissdo de conhecimento ndo esta
baseado nas cronologias temporais das aprendizagens, nem na transmissdao do
conhecimento estruturado cientificamente do simples para o complexo ou do global
para o analitico. Estd acima de tudo baseado numa intuicdo e num conhecimento
profundo do proprio ritmo de evolucdo dos alunos / dos discipulos. Um exemplo disso é
que o aluno podia treinar durante muitos anos a mesma Kata, sem ter necessidade de
outras mais complexas para que 0 mestre percebesse que no entanto ele estava num
estado superior de aquisicéo.

CONCILIAR A ARTE MARCIAL E PEDAGOGIA, NAO E UMA COISA SIMPLES.
TODAS AS FORMAS DE TRANSMISSAO SAO BOAS E UMAS SEGURAMENTE
MAIS APROPRIADAS QUE OUTRAS! (Gerard CHEMANA)
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1- COMPORTAMENTOS DE ENSINO- CARACTERISTICAS
AMBIENTES FACILITADORES DE APRENDIZAGEM

"A filosofia do treinador é o suporte a partir do qual ele constroéi a orientacdo da
sua actividade e das suas atitudes e deve, necessariamente, englobar perspectivas
correctas relativas ao desporto e aos atletas'. (O. COELHO, 1987)

Ensinar/ treinar implica por parte do agente de ensino e ou treinador, um conjunto de
tomada de decisbes, um comportamento a optar com objectivo de promover a
aprendizagem desejada no aluno, ou seja promover modificacdes e adaptacdes do
comportamento do aluno através de variadas e repetidas experiéncias.

Implica por isso um comportamento intencional, consciente, organizado, controlado
e coerente, face ao que pretende alterar, modificar ou desenvolver no aluno.

Intencional: Escolha consciente daquilo que pretende ensinar: O kihon; bunkai; a
tactica ou meramente a técnica pela técnica, de forma que, independentemente do
contetdo, defina claramente e inequivocamente aquilo que pretende que o aluno
adquira.

Organizado: de acordo com a tarefa escolhida verificar se existem meios adequados
para atingir os objectivos propostos, sendo necessario para tal prever, antecipar 0s meios
necessarios para a aprendizagem pretendida. Ex: treino de bukai. Ha nimero adequado
de parceiros para a realizacao da tarefa. Verificar antes de propor?!..

Controlado: O treinador tem de acompanhar o processo, tem de participar nele para que
em qualquer altura possa intervir de forma a regular ou corrigir o processo ensino -
aprendizagem caso sinta necessidade de o fazer. Ex: troca de parceiros para ajustar a
altura dos mesmos na aplicacao técnica ou na bunkai.

Coerente: a eficacia daquilo que se pretende ensinar s6 é possivel quando o0s
comportamentos de ensino séo adequados, quando os objectivos estdo adaptados aos
alunos no sentido de superar insuficiéncias através da realizacdo das tarefas /
actividades propostas.

ENSINAR KARATE E:
PROPOR - ORGANIZAR - DIRIGIR - CONTROLAR OS TREINOS OU AS
SITUACOES DE APRENDIZAGEM DAI DECORRENTES

" Para se exercer as fungdes de treinador ndo basta ter sido bom jogador e fazer
como se viu fazer. De facto, pode-se dominar as técnicas especificas, mas sem
motivacgao e sem conhecimentos actualizados dificilmente se sera bom treinador™
(Mesquita e Sousa, 1994)

O treinador € o principal responsavel pelo processo de formacao do atleta, que vai desde
a iniciacdo até a especializacdo. O sucesso deste, depende de varios factores e de
comportamentos de ensino, que este adopta ao longo do processo ensino aprendizagem,
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devendo para o efeito ter em atencdo aos seguintes factores que promovem
determinados comportamentos:

1- Conhecer exactamente aquilo que pretende ensinar: exemplo: Kata; bunkai; e todos
0s conteudos do Karate e do programa especifico da escola a que pertence para
possibilitar as aquisicdes necessarias dos alunos, nomeadamente a obtencdo das
graduacoes.

2- Perceber que cada aluno aprende de forma diferenciada e individualizada com um
ritmo proprio, portanto a que recolher dados sobre cada aluno em termos das suas
capacidades motoras, conhecimento técnico e tactico, capacidades psiquicas.

3- Promover a satisfacdo dos alunos nas aulas, isto € conseguir escolher as actividades
no Karate, que estejam de acordo com a motivacdo dos alunos

4- Ser tolerante no ensino das técnicas e perceber que a aquisi¢cdo de uma técnica , tal
como o aprendizagem de uma nova kata ndo é conseguida de imediato.

5- Ser paciente nas correccdes de forma a admitir alguns erros e tentar corrigir 0s erros
fundamentais (ndo corrigir 0s erros todas ao mesmo tempo).

6- O proprio treinador deve admitir que pode errar. Por vezes a dificuldade de
aprendizagem do aluno pode estar relacionada com a forma como o treinador ensina

7- Considerar que o aluno é um elemento activo, consciente e criativo no processo de
treino e que a possibilidade de transfer para situacdes novas de aprendizagem é
fundamental para a aprendizagem e evolugdo do praticante. E importante pois, 0
treinador abdicar por vezes dos estilos de ensino extremamente directivos que
caracterizam o Karate, e optar por estilos de ensino que permitam ao aluno tomar
mais decisfes no processo de aprendizagem.

ESTAR MOTIVADO PARA ENSINAR.
NINGUEM CONSEGUE MOTIVAR ESTANDO DESMOTIVADO

“ Numa primeira abordagem, a nocao do conhecimento da disciplina, isto ¢ dos
dominios essenciais do karate, pode parecer para alguns evidente ou abstracta,
mas rapidamente apercebemo-nos que ela contém uma riqueza enorme e uma vida
de pratica. O conhecimento da disciplina representa uma ligacdo directa e
incontornavel entre pratica e pedagogia”

Pedagogia - termo de origem grega. Pedagogo era a pessoa que levava o aluno a
escola e que 0 acompanhava nas diversas acc¢des de estudo. Termo das ciéncias da
educagdo que visa a definicdo de objectivos e 0s seus meios para os atingir.
Trata-se de um processo implicito na organizacéo das situacfes de aprendizagem.
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PROMOVER UM ENSINO DE QUALIDADE

X

CONTEUDOS MEIOS DE TRANSMISSAO  ANIMACAO DE GRUPO

Conteudos- Pressupde o conhecimento da disciplina que se ensina , neste caso o Karate
Conhecer de uma forma profunda as técnicas e os exercicios do Karate
Conhecer o Khion; Kata; Jyu- Kumite; Shiai Kumite

Conhecer as ligacfes possiveis entre eles: Khion-Kata; Khion e Kumite convencional;

Khion e Kumite livre; Kata e Kumite convencional e Kumite convencional e kumite

livre.

Meios de transmissdo: Possuir um conjunto de estratégias que permita ao treinador
tomar e aplicar decisdes face a analise das situacdes, respeitando as cronologias das
aprendizagens, os diferentes dominios da sua pratica ,a transmissdo do conhecimento do
simples para o complexo e do global para o analitico.

Animacao de grupo: Para sermos aceites devemos de ir ao encontro das necessidades
dos alunos. Saber aquilo que eles gostam de aprender é conhecermos o aluno, é
conhecermos a sua personalidade. Cabe —nos munir das melhore técnicas de
comunicacdo para que sejamos ouvidos vistos e bem aceites.

NUMA ANALOGIA MUSICAL O KHION CORRESPONDE AO ESTUDO DO
SOLFEJO E O KATA AO ESTUDO DO CONCERTO!!

KATA NAO E UM COMBATE IMAGINARIO CONTRA VARIOS ADVERSARIOS
E ACIMA DE TUDO UM COMBATE REAL CONTRA ADVERSARIOS
IMAGINARIOS

Conforme vimos inicialmente a coeréncia do processo ensino/ aprendizagem ¢é
fundamental para a eficacia do mesmo. A importancia dos varios comportamentos do
treinador no processo de treino / aprendizagem sdo fundamentais para que existam
treinadores mais eficazes que outros .

Esses comportamentos estdo relacionados com o dominio de técnicas diversificadas tais
como:

1.1 A gestdo dos tempos de treino/ aula

e Maximizar o tempo disponivel para a pratica
Através do cumprimento dos horérios, e da reducéo de tarefas administrativas.

e Reduzir o tempo de informag&o e transi¢ao

Utilizando sinais proprios ( visuais e auditivos) para quando achar necessario
interromper e reunir com os alunos, quer seja para a explicagdo/ demonstracédo de uma
técnica ou de outra qualquer tarefa do processo ensino aprendizagem.
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e Maximizar o tempo potencial de aprendizagem (TPA - tempo que o aluno passa na
tarefa com elevado indice de sucesso (M. Metzeler 1982)
Para maximizar o TPA o treinador deve escolher exercicios que motive os atletas de
forma a promoverem um numero elevado de repeticGes e adaptados ao nivel de
conhecimento e de prestagdo dos atletas. Esse trabalho pode ser realizado
individualmente ou em grupo. Na pratica do Karate, podemos utilizar como referéncia
para a formacdo dos grupos, alunos de graduacdes semelhantes, sendo contudo
importante, ter também em atencg&o o escaléo etario idéntico.

CADA MINUTO DE TREINO E UM INVESTIMENTO PARA CADA SEGUNDO
DE JOGO

1.2 Dominio das técnicas de comunicacgdo

e Dispor os alunos deforma a poder ser visto e ouvido por todos

Estudos efectuados por E. Hall referem que para alem da posi¢do a distancia a que

nos encontramos dos alunos é muito importante.

Distancia intima - 20 cm a 30 cm (quando queremos fazer uma correc¢édo individual)

Distancia para trabalho com pequenos grupos - 1,20cm

Distancia para grandes grupos (estagios de karate) —3m

Ter a capacidade de saber falar mas também de saber ouvir

Ouvir os alunos

Parafrasear aquilo que ele diz em sinal de acompanhamento do raciocinio do aluno

Solicitar esclarecimentos quando ndo perceber a mensagem

Ter uma linguagem adequada aos alunos

Evitar situacBes negativas da linguagem tais como ma disposicdo fisica e

enervamento

e Desenvolver a comunicacdo ndo verbal. Por vezes é mais facil captar a atencdo do
atleta através de gestos

e Comunicar de uma forma clara, concisa e concreta

e Comunicar com os alunos antes do treino, durante e depois

e Comunicar com o aluno/ atleta antes da competicdo, no sentido de o incentivar, e
estabelecer objectivos concretos de comportamento e de resultados

e Comunicar com o aluno/ atleta durante as competicdes quando possivel, no sentido
de realcar os comportamentos positivos, e ajuda-lo a superar as dificuldades

e Comunicar com o aluno/ atleta ap6s a competicdo e analisar o que foi mal feito e
enaltecer o que foi bem feito

1.2.1 - Algumas normas que podem facilitar a comunicagéo

Pense antes de falar

Evite falar com rapidez excessiva

Projecte bem a sua voz

Utilize o tom de voz adequado

Regule a distancia com o aluno em funcédo daquilo que Ihe quer dizer
Adopte uma posicao favoravel

Adapte-se ao nivel intelectual do seu aluno ou atleta
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e Faca perguntas

e Escute com atencgéo

e Na&o perca o contacto visual com o interlocutor

e Olhe para ele sem fulminar

e Na&o se esqueca que 0 sorriso constitui uma das armas mais importantes para se criar
um clima favoravel de empatia

DINAMICA DO PROCESSO DE COMUNICAGAO

A - O que queremos dizer
B- O que dizemos
C- O que o interlocutor escuta
D- O que o interlocutor compreende

Dos 100% que pensamos dizer ...... A

Dizemos apenas cerca de 80% ....... B
O interlocutor escuta cerca de 60%..C
E assimila cerca de 40%.................. D

" Compete ao treinador conceber, aplicar e modificar estratégias de intervencao
susceptiveis de criar um contexto de treino que maximize e optimize o rendimento
dos seus atletas™ (Carreiro da COSTA, 1986)

O treinador é por exceléncia a pessoa que deve promover em primeiro lugar as
condicdes facilitadas para que a realizacdo e execucao técnica consigam ser 0 mais
eficiente e eficaz possiveis. Deve saber seleccionar o que ensina, a quem ensina, como
ensina, porqué que ensina, quando ensina e onde ensina.

Deve portanto utilizar um método de ensino adequado, flexivel e actual, cujos
conteidos a treinar estejam proximos do seu contexto de aplicacdo. No Karate existem
condicionantes metodoldgicas se pretendermos trabalhar numa perspectiva de defesa
pessoal, contudo 0 mesmo ja ndo é verdade se pretendermos trabalhar a numa
perspectiva do karate competitivo. A seleccdo das variaveis que condicionam a escolha
do método ou metodologia de trabalho, assentam em pressupostos cientificos que
advém conhecimento tedrico/ pratico e das relagdes entre as variaveis envolvidas. A
relacdo resultante das coisas designa-mos por principios. Tal como treino a pedagogia
utiliza principios para permitir de uma forma racional a relacdo entre as principais
questdes do processo ensino / aprendizagem isto a relacdo entre as variaveis, as coisas
gue dizem respeito ao processo pedagogico

PRINCIPIOS PEDAGOGICOS:

1- Principio da Participagdo activa: O planeamento de uma época ou
desenvolvimento do karateca devem pressupor a participacdo deste de uma
forma activa, de forma a que o mesmo tenha conhecimento dos objectivos a
atingir e conhecimento dos resultados.
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2- Principio da sistematizacdo: No desenvolvimento do praticante ou no
planeamento os exercicios escolhidos devem obedecer a progressoes
pedagdgicas isto é devem ser estruturados do simples para o complexo. No
karate esta sistematizacdo é natural nalguns casos, como por exemplo nas katas
onde de acordo com os niveis de conhecimento adquiridos( graduagdes)as
katas sd@o mais faceis ou mais dificeis de executar, noutros a que sistematizar; a
que identificar o grau de complexidade da tarefa e comecar por ensinar o mais
simples.

3- Principio da actividade apreensivel - Este principio esta intimamente ligado ao
anterior , mas alerta-nos para as capacidades individuais de cada um dos alunos.
O facto de programarmos a aprendizagem do simples para o complexo e mais
tarde do concreto para o abstrato , tarefas mais fechadas para tarefas mais
bertas, do Khion para o Kumite, nem sempre é garante de sucesso, pois 0 éxito
do método esta condicionado pelas capacidades/ habilidades do executante, e
pela sua capacidade de apreenséo.

4- Principio da estabilidade e desenvolvimento das capacidades do praticante

O desenvolvimento do praticante estd condicionado a varios factores. No
processo ensino/ aprendizagem a estabilizacdo de uma aprendizagem esta
condicionada a fendmenos de repeticdo. Para que haja aprendizagem tem que
haver repeticdo daquilo que foi transmitido. E para que haja evolugdo essa
repeticdo € fundamental, associada a outros factores de complexidade da tarefa.
A falta de estimulagédo provoca retrocedimento nos rendimento e nos resultados.
Porém a evolucdo obriga a uma avaliacdo a um controlo adequado das metas
atingir.

No Karate , em que o factor lesdo é frequente, o método escolhido deve ter em atencdo a
simulacdo do contexto real de aplicacdo, respeitando as regras e 0s principios
pedagdgicos estudados de forma a resolverem as dificuldades normais decorrentes da
aprendizagem.

O método de ensino adequado implica o conhecimento do aluno, do programa das
graduacBes, das tacticas e técnicas em funcdo de cada objectivo de ensino, o
conhecimento do calendario da época, regras da modalidade, da gestdo dos recursos
materiais e humanos e da avaliacdo e do controlo das situacdes do treino.

Os métodos por si s6 ndo existem, sdo fruto da expressdo que cada treinador lhes da.
Fruto dos comportamentos que adopta da analise da situacdo, das tomadas de
deciséo e da aplicacdo das decisoes.

O comportamento do treinador, quando pretende ensinar, alterar, aperfeicoar deve antes
de mais, fazer uma analise da situacdo, da estrutura da modalidade, do nivel inicial do
aluno/ atleta, de forma a Interpretar, Tomar Decisdes e posteriormente proceder a sua
Aplicacéo através de um processo planeado, sistematizado e controlado.
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IUMA PROPOSTA METODOLOGICA POSSIVEL]

1-ANALISE

IANALISE DA MODALIDADE EM ESTRUTURAS DE CONHECIMENTOQ]

IANALISE DO ENVOLVIMENTO| |ANALISE DO PRATICANTE]|

INTERPRETACAQ|

2- DECISAO

|DETERMINAR A EXTENSAO E SEQUENCIA DO PROGRAMA DE ENSINO|

IDEFINIR OBJECTIVOS|

[ELABORAR ELEMENTOS DA AVALIACAQ)

[ESTABELECER AS PROGRESSOES PARA ENSINAR|

3-APLICACAO

PLANO DE
IANULAL DE TREINQ] |PLANOS DE MESOCICLO E MICROCICLO|[PLANO DE TREINQ|

ICADERNO DO TREINADOR/ FICHA INDIVIDUAL]

Fig 2 -Esquema do processo de instrucéo das actividades desportivas adaptado de Isabel
Mesquita (1996)
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2- A APRESENTACAO DA TAREFA

" O treinador quando informa acerca daquilo que pretende que os atletas facam
deve ser cuidadoso na forma como faz, na medida em que vai condicionar o
comportamento do atleta e o seu rendimento™ ( 1. Mesquita 1994)

A apresentacdo da tarefa esta ligado aos processos de aquisicdo da informacdo. A
apresentacdo da técnica deve ser devidamente planeada de forma que antecipadamente
o0 treinador possa "ensaiar" antes de expor, para que no momento proprio nao tenha
hesitacdes.

A apresentacao da tarefa pressupde duas fases importantes a considerar: A Explicagdo e
a Demonstracdo. Posteriormente existe a fase de Correccdo, fase esta que esta
directamente relacionada com o controlo da execugéo

A explicacdo deve permitir que o aluno/ atleta, perceba a aplicabilidade dessa técnica e
qual o seu contexto de realizacdo. Aprender por imitacdo é um apelo & memorizacao
sem que se perceba o verdadeiro significado da accdo. Refiro-me exactamente
aprendizagem de katas onde muitas vezes as técnicas e 0s movimentos ensinados néo
sdo contextualizados, por quem os transmite.

2.1 Explicar é transmitir o porqué da sua aplicacdo. Porém antes de explicar o
treinador deverd ter em atencdo a forma como os alunos se dispdem perante ele (ver pag
7) e esperar por um ambiente calmo , tranquilo sereno para que 0s alunos prestem a
devida atencao.

2.1.1 Para ser eficaz durante a explicacéo deve:

e Ser breve no discurso, utilizar uma linguagem simples e clara

e Referir aquilo que considera mais importante na aquisi¢éo da técnica
e Estar atento as reac¢des faciais dos alunos

2.1.2 Demonstrar é mostrar a aplicabilidade da técnica
Demonstrar é proporcionar ao aluno visualizagdo da imagem motora do movimento ou
da técnica.

2.2.2 Para ser eficaz durante a demonstracéo o treinador deve:

e Dar a conhecer ao aluno a técnica na sua globalidade

e Destacar a informag@o mais importante

e Repetir a técnica de varios angulos e a velocidades diferentes de forma a que todos
os alunos possam observar os aspectos fundamentais da técnica

e Adequar a técnica ao nivel de conhecimentos e prestacdo do aluno/ atleta

e Utilizar uma linguagem adequada ao escaldo etario do aluno/ atleta

2.2.3.A Observacao da prestacdo do aluno apos a demonstracao.

Subjacente a capacidade de corrigir estd a capacidade de observar. Atraves da
observacdo o treinador pode e deve detectar os erros , verificar o desfasamento entre o
modelo apresentado e a prestacdo do atleta/ aluno. E fundamental respeitar as
caracteristicas morfolégicas de cada executante tendo em atencdo o modelo
apresentado.
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Através da observacao é possivel detectar erros criticos de execucdo, de forma a corrigir
e a diminuir o desfasamento entre 0 modelo apresentado e o realizado.

2.2.3.1 A observacdo para ser eficaz deve respeitar algumas regras por parte do
observador:
e Conhecer 0 modelo correcto de execugédo
e Detectar de forma analitica os pormenores da execugédo
e Estabelecer critérios de prioridade de observacdo e ndo observar tudo ao mesmo
tempo
e Treinar a observacao através do conhecimento e das caracteristicas de execucdo e
aplicacdo do movimento, identificacdo dos erros e principais causas

2.3- O Controlo da Execucéo.

Para controlar a execucdo da prestacdo do aluno/atleta o treinador deve recorrer a varios
métodos tais como o registo através de fichas de observacao, filmagens ou um dos mais
utilizados a "olho nu".

2.3.1-Para ser eficaz nas correcgdes o treinador deve:

e Corrigir inicialmente e de uma forma global os erros mais comuns gque observa sem
especificar qual o aluno ou o atleta que esta a observar

e Progressivamente deve individualizar as correc¢fes

e Nunca corrigir varios erros ao mesmo tempo

e Alternar de forma ldgica e adequada as correc¢des individuais ou para varios
atletas, através de duas categorias: Erros mais comuns ( frequentes na maioria da
classe) erros raros ( pouco frequentes) e erros de circunstancia ( préprios do
percurso de aprendizagem)

e Recorrer de novo a demonstracdo quando corrige, focalizando o aspecto a corrigir

e Se necessario recorrer a imagem errada( imitar o aluno sem o ridicularizar) para
que ele se aperceba do erro a corrigir

e Realcar sempre que possivel os progressos efectuados quer individualmente quer ao
grupo/classe.

A APRESENTACAO DA TAREFA (TECNICA OU TACTICA) DEVE RESPEITAR
AS FASES DA:
EXPLICACAO; DEMONSTRACAO E CORRECCAO.

POSSIBILITAR A REPETICAO AO ALUNO PROPORCIONA - NOS A
INFORMACAO NECESSARIA DE RETORNO(FEEDBACK) QUE NOS INDICA A
FORMA COMO ELE INTERPRETOU E COMPREENDEU O QUE LHE FOI
PROPOSTO.
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3-0S COMPORTAMENTOS DE APRENDIZAGEM DO ALUNO

A Aprendizagem é um elemento essencial para o desenvolvimento humano. A
aprendizagem pressupde um conjunto de transformacgdes de comportamentos, que
podem ser devidos a factores pontuais, que desaparecem apds algum tempo, ou que se
mantém e perduram ao longo da nossa vida.

Aprender implica uma modificacdo estrutural que se manifesta essencialmente numa
alteracdo do comportamento do individuo, como resultado de uma prética .

No karate, tal como nas outras modalidades a pratica da modalidade de uma forma
continua, regular e repetida promove a aquisicdo de posturas, atitudes que diferenciam
0 bom executante do mau executante.

Ninguém pode ser bom executante, sendo praticar porque, a correcgdo técnica é uma
constante aprendizagem.

Aprender é reter o que é adquirido pela préatica. A aprendizagem da (0) kata, do
Kumite do Khion ndo é possivel sendo, pela pratica e repeticdo dessa pratica, porque sO
através dela podemos operar as transformacdes internas do Sistema Nervoso Central,
nas areas associativas do cortex, ou do cerebelo responsavel entre outras funcées pela
deteccéo e correccdo de erros.

No karate, dizemos que o aluno aprendeu quando através da execucao da sua prestacéo,
ou performance, ele consegue executar de forma idéntica o modelo proposto na
apresentacdo da tarefa, por exemplo uma técnica de varios ataques combinados,
(sanbom tsuki) em que para alem de outras capacidades a coordenacdo € um factor
principal.

Contudo, podem existir razGes que impossibilitam o nosso aluno de realizar a
combinacdo técnica proposta, como indicador do grau de aprendizagem.

O estado emocional / afectivo do aluno, o contexto e a situacdo para a realizagdo da
técnica, o stress e outros factores ligados a eficiéncia muscular e energética podem
alterar a expressao da resposta motora , isto € no nosso exemplo a realizacdo do sanbom
tsuki.

Para além dos aspectos neuromotores da aprendizagem, existem factores de ordem
motivacional, responsaveis pela assimilacdo e acomodacdo rapida da informacéo,
portanto, o treinador ao propor uma situacdo de aprendizagem devera verificar:

e Qual o grau de motivacao dos seus alunos

e Seaquilo que lhe estou a ensinar é util para ele

e Se aluno sente confianca naquilo que lhe ensino

e Se a técnica esta ajustada ao nivel de conhecimento do aluno (técnicas demasiado
faceis ou demasiado complexas, dependendo da graduacdo do aluno, provocam a

perda de interesse, (des)motivacéo, por parte dos alunos)

e Se 0 aluno sente que lhe proporciono as mesmas oportunidades para se exprimir, e
se manifestar, da mesma forma que proporciono aos outros

A APRENDIZAGEM NO KARATE E UM FENOMENO COMPLEXO QUE
IMPLICA PRATICA REPETIDA, DE FORMA A PERMITIR A AQUISICAQ,
RETENCAO E TRANSFER
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3.1-Fases da aprendizagem da técnica

O processo de aquisicdo das habilidades técnicas efectua-se através da passagem
gradual de fases, cada uma delas com caracteristicas proprias.

Segundo Meinel & Schnabel (1984) as fases sdo as seguintes:
12-Coordenacéo global do movimento

22-Coordenacao fina do movimento

32-Dominio do movimento

e Na primeira fase, através da explicacdo e da demonstracdo, fundamentais no
processo ensino / aprendizagem do karate, o treinador ajuda o aluno/ atleta a
perceber 0s seus proprios movimentos, uma vez que nas primeiras execucoes, as
accOes caracterizam-se por uma certa irregularidade e pouca exactidao.

A velocidade de execucdo deve ser reduzida

e Na segunda fase, deverd haver uma grande predisposicdo do aluno/ atleta para
repetir 0 movimento, sendo a participacdo consciente e a concentragdo muito
importantes para a retengdo de novos movimentos.

Devera haver lugar para um namero elevado de repeticdes.

e Na 32 fase pretende-se que o aluno / atleta consiga aplicar a técnica de forma eficaz
em condicdes dificeis e inabituais.

No karate, nomeadamente na vertente de kumite, tratando-se de uma tarefa aberta, em
que a técnica pela técnica ndo constitui um fim em si mesmo, a aplicacdo
estandardizada pode ndo ser eficaz. Para uma aprendizagem eficaz devemos
favorecer a formacdo de estereodtipos dinamicos e flexiveis, proximo de situacGes
reais

NO KARATE, SO ATRAVES DE UM GRANDE NUMERO DE REPETICOES DA
TECNIICA, PODEMOS AUTOMATIZA-LA, E ASCENDER A UM ELEVADO
NIVEL DE ESTABILIDADE DE EXECUCAO, QUE GARANTA A SUA
APLICACAO EM SITUACOES MAIS EXIGENTES
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4 -TREINO/PROGRAMACAO
PRINCIPIOS PEDAGOGICOS

S0 pressupostos inerentes ao processo de treino, que visam estruturar a actividade
educativa e as situacdes de aprendizagem ou de treino de uma forma clara , coerente e
eficaz, permitindo a concretizacdo de objectivos, dos conteudos e a avaliagdo dos
resultados pretendidos.

Principio da Participacdo Activa:

A participacdo dos alunos no processo de planeamento, isto € na definicdo de objectivos
a atingir, deve ser um factor importante a ter em conta. Quando o treinador/ professor
decide planear os objectivos que cada aluno deve atingir, numa determinada época, a
participacdo do aluno deve ser activa, no sentido de participar , perceber e construir
com o treinador/ professor, 0 processo que leva a concretizacdo de objectivos e niveis
de performance a atingir, bem como o controlo dos mesmos.

Principio da Sistematizacéo:

Para a aquisicdo de uma determinada técnica devemos estruturar a situacdo de
aprendizagem ou de treino de uma forma sistematizada, ordenada tendo por base a
criacdo de progressdes pedagogicas, isto € planear situacGes de aprendizagem de
técnicas ou o aperfeicoamento destas, partindo de situacdes simples para situacbes mais
complexas. Ex: uma tecnica de oizuki deve ser precedida de uma tecnica de sanbom
tsuki.

Principio da Actividade Apreensivel:

Este principio estabelece o compromisso entre os diferentes graus de complexidade da
tarefa e o potencial técnico de cada praticante. Na pratica relaciona-se com a dificuldade
do exercicio e com a capacidade e habilidade que o executante tem para a realizar,
nomeadamente a capacidade de resolver situacfes mais complexas partindo do concreto
para o abstracto, do conhecido para o desconhecido ,como sdo o0 caso de tarefas abertas,
nomeadamente no kumite

Principio da Estabilidade e das Capacidades do Praticante

Este principio preocupa-se com o desenvolvimento e estabilidade das capacidades do
praticante. Para o efeito o processo de treino deve ser ciclico de forma a permitir a
aquisicdo, estabilizacdo e desenvolvimento dos conhecimentos técnicos e tacticos
adquiridos. A estimulacdo constante e repeticdo de aprendizagens e conhecimentos
adquiridos devem ser uma preocupacdo constante, de forma a proporcionar a
estabilidade dos conhecimentos adquiridos e evitar a regressdo dos mesmos.
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" O treino desportivo constitui um processo dirigido por principios pedagogicos -
cientificos da educacdo e da formacdo desportiva , tendo como objectivo o
desenvolvimento da prestacdo em situacdo de treino e a sua optimizacdo em
competicao” ( Lenhert, 1986)

O termo treino tal como acontece com muitos outros significantes, ndo tem s6 um
significado. No seu sentido mais amplo, relaciona-se com qualquer processo de
exercicios e de aprendizagem e neste conceito pressupde uma relagdo de cumplicidade
de quem ensina ( treinador ) e de quem aprende (aluno/ atleta) consubstanciada na
matéria de treino os contelidos (técnicas, tacticas, estratégias etc).

No karate, ouvimos frequentemente falar em treino mental, treino fisico, treino técnico,
treino tactico entre outros adjectivos que caracterizam o processo de adaptacdo do
organismo ao esforco. Este processo deve ser Pedagogico, Planeado e Sistematizado,
baseado em Principios, cuja finalidade visa o aperfeicoamento constante e 0 aumento
do rendimento do atleta, no caso especifico do Karate desportivo, na Kata ou no
Kumite. Os principios do treino desportivo, tais como a individualizacdo, a
especificidade, a continuidade a progressédo e a relagdo entre formacao geral e
especifica, este ultimo de extrema importancia no trabalho com jovens, constituem as
ferramentas de trabalho com as quais o treinador deve programar, planear, isto é
antecipar e conduzir um conjunto de tarefas diversificadas, devendo para o efeito definir
determinados objectivos, seleccionar os contetdos, por exemplo as técnicas de karate
do programa de ensino do estilo, e criar as condi¢fes necessarias para a realizacdo e
operacionalizacdo dos objectivos definidos.

4.1-O que séo objectivos do treino?

O termo objectivo encerra em si um significado de intencdo de uma ou varias ac¢oes, e
as linhas orientadoras dessa acgdo. Reveste o aspecto final uma meta a atingir pelo
aluno/ atleta.

No karate aquando da elaboracdo do programa de graduacbes estamos a definir
objectivos, metas, que propomos gque 0s nossos alunos atinjam e que se manifestam
através de comportamentos observaveis. Nestes casos a prestacdo do aluno é um
indicador se este atingiu ou ndo, o objectivo proposto.

So através da definicdo dos objectivos é que devemos seleccionar os conteldos do
treino ou seja a matéria de ensino.

Os objectivos podem ser classificados em objectivo a curto, médio e longo prazo face
a dimensdo temporal de realizagdo do mesmo, ou geral e especifico, face a amplitude
do mesmo

4.2 Os objectivos gerais do treino de karate

Pelo atrds exposto, este objectivo tem como finalidade uma intencdo numa dimenséo
ampla. Exemplos:

Cativar e fixar o maior numero de praticantes na modalidade,

Desenvolver habitos ligados ao treino

Desenvolver o repertdrio motor através do karate

Elevar o nivel de condicdo fisica do praticante

Levar os praticantes a um nivel superior de rendimento

Definir as competicGes em que o atleta vai participar

Definir as datas de realizacdo dos exames
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4.3-Os objectivos especificos do treino de Karate

Conforme o nome indica trata-se de um conjunto de intencdes mais especificas, cuja
finalidade a atingir deve revelar um comportamento especifico do aluno; normalmente
interpretado como conjunto de conhecimentos que adquiriu e que se traduzem em
comportamentos observaveis , por vezes mensuraveis.
Os objectivos especificos na programacdo, planificacdo de um plano de treino,
reflectem um conjunto de comportamentos, que o treinador pretende que o atleta realize
ao fim de um determinado tempo.
Exemplo de objectivos especificos:
e Melhorar 0 rendimento do atleta através de um trabalho de antecipacdo com
técnicas de bracos
e Na obtencdo da graduacdo de 1° kyu o aluno devera ser capaz de realizar
Ushiro-gueri em suspenséo.

4.4-Plano anual ou plano a longo prazo

Um plano anual é uma visdo de conjunto sobre o processo de treino ou de ensino/
aprendizagem a desenvolver ao longo do ano.

A primeira preocupacdo do treinador é delinear os grandes objectivos para a época
tendo em linha de conta as tomadas de decisdes sobre a ordem e articulagdo dos
conteddos.

Para a elaboracgéo do plano anual devo ter em consideracao:

Anédlise do envolvimento e contexto da modalidade ver fig 2, pag. 9

Analise dos materiais e infra-estruturas

Avaliagéo diagnostica dos atletas e das condig¢des de treino

Anédlise dos atletas, conhecer as suas caracteristicas, nivel etério, sdcio- econdmico,
interesses e habitos culturais resultados na época anterior , disponibilidade para treinar

e Calendério das competicdes e épocas de exames para a obtencao de graduacao.

e Calendario lectivo , época de testes e de exames caso se trate de um atleta estudante

A partir destas analises podemos pois, definir e fixar os objectivos no plano anual

Objectivos de competicdo: resultados a atingir nas competicdes, participacdes e
classificacOes. Estes objectivos devem ser definidos a longo prazo

Objectivos de preparacdo: referem-se as metas a atingir em cada um dos factores da
preparacdo fisica; técnica; tactica e psicoldgica

Objectivos de graduacéo: definem o momento para a aquisi¢do das graduagdes e que
apesar de serem objectivos definidos como terminais podem ser considerados
intermédios, uma vez que o desempenho técnico do aluno, pode alterar as decisbes
iniciais.
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4.5 - Caracteristicas que o plano anual deve conter

e Coeréncia - de forma a contribuir para a concretizagdo das metas propostas e ainda
revelando uma adequada relacéo entre objectivos, contetidos e estratégias

e Adequacdo - demonstrando o conhecimento da realidade cognitiva, objectiva e
social dos alunos tendo em conta as limitacdes existentes, e ainda o conhecimento do
treinador

e Flexibilidade - permitir fazer reajustamentos ou alteracdes, quando necessario
e Continuidade - estabelecendo uma sequéncia logica das propostas do plano

e Precisdo - ndo permitir vérias interpretaces

e Riqueza - oferecer uma gama variada de propostas
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5 - AS UNIDADES DIDACTICAS

Entende-se por unidade didactica um conjunto de aulas, sessfes de treino ou unidades
de ensino, incluidas no plano anual, cujo contetdo a desenvolver ao longo de uma ,
duas ou Vvérias semanas é idéntico, e na qual os objectivos definidos sdo comuns a essa
unidade.

Apesar de estar incluida no plano anual, uma unidade didactica goza de autonomia uma
vez que também aqui se definem objectivos especificos, seleccionam-se conteudos,
definem-se estratégias de ensino estabelecem-se tempos de realizacdo e prevéem-se
actividades de avaliacdo.

A unidade didéactica ¢ fundamental no processo de ensino /aprendizagem no karate na
medida em que confere coeréncia ao processo.

Na elaboracao do plano anual devemos criar espaco para a realizacdo de varias unidades
didacticas e nela ensinar-mos conteidos que se interligam como por exemplo o estudo
de um(a) kata, que para alem da aquisi¢do da técnica e do seu desenho é necessaria a
sua compreensdo (bunkai).

Devemos pois definir uma semana ou o numero de aulas necessarias para o treino
sistematico e continuo destes conteudos.

5.1 A sesséo de treino

A sessdo de treino ou aula é a unidade mais reduzida da unidade didactica e do plano
anual. Os objectivos definidos, objectivos a curto prazo definem comportamentos
observaveis e por vezes mensuraveis. A sessdo de treino deve ter por base o resultado da
sesséo anterior

A sessdo de treino deve ser planeada utilizando para o efeito um plano de aula, devendo
ter em atencéo:

Escaldo etério do aluno - tempo de duracdo da mesma mais reduzido que no adulto
Nivel de conhecimentos dos alunos/ atletas

As sequéncias dos exercicios

A distribuigéo do tempo em funcéo das partes constituintes (inicial, principal e final)
O material necessario

O doseamento da carga

A recuperacgéo

5.2 Partes constituintes da sessao de treino

1-Parte inicial ou preparatoria (por vezes dividida em parte introdutoria e preparatoria)
2-Parte fundamental ou principal

3-Parte final

1-Tratando-se no inicio da sesséo, ( parte introdutdria) o treinador deve ter uma atitude
pedagdgica no sentido de informar os seus atletas/ alunos, acerca dos objectivos da

aula, o que pretende ensinar ou aperfeicoar, de forma a prepara-los também
psicologicamente para os exercicios / actividades da fase seguinte( Parte fundamental).
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Paralelamente a este comportamento deve promover a funcéo fisioldgica do organismo
através do aquecimento geral e posteriormente especifico, aumentando a frequéncia
cardiaca e a abertura dos capilares , possibilitando que o sangue chegue a todo o corpo e
seguidamente promover a mobilidade dos segmentos e articulagcdes( aquecimento
especifico) que estdo directamente relacionadas com a actividade que pretende
desenvolver na parte seguinte, parte principal. ( parte preparatoria)

2-A parte principal é fundamental para a aprendizagem e evolucdo do atleta.

E nesta parte e ndo noutra, que sio aprendidos e aperfeicoadas as técnicas, as tacticas ou
mesmo o trabalho fisico, dependendo do que de mais importante planeamos como
prioritario para essa sessao de treino.

Se por exemplo definimos como objectivo, a aprendizagem ou o aperfeicoamento do
mawashi-gueri, devemos comecar por realiza-lo a um nivel de intensidade baixo para
que nao se instale a fadiga. Posteriormente devemos aumentar velocidade e o ritmo de
execucdo, e mais tarde a forca do impacto. Se quisermos ainda aumentar a resisténcia no
mawashi-gueri ou nos membros inferiores, devemos faze-lo no final desta parte.

Em resumo: primeiro trabalhar a técnica e depois a componente fisica. Devemos
comecar pela velocidade, seguido da forca e opor fim a resisténcia.

3- Na parte final o treinador deve provocar a recuperacdo de forma activa através de
exercicios de intensidade reduzida, relaxamento, fazendo um balango da parte principal,
ajudando a recordar o que ai foi treinado e fazer um convite para a préxima sessdo de
treino, dizendo quais 0s conteudos a treinar na proxima sessao.

Proposta de gestao horaria para uma sessao de treino de 60mn
1- PARTE INICIAL - 10 a 15 Mn -15 a 20%
2- PARTE PRINCIPAL - 40 Mn-50 a 70%

3-PARTE FINAL -5 a 10 Mn-10 a 15%
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O caderno do treinador deve constituir um instrumento de trabalho insubstituivel, na

6 - CADERNO DO TREINADOR

medida em que através dele, o treinador possa organizar o processo de treino de forma
sistematizada e organizada o qual deve conter os seguintes elementos:

1-

Dados administrativos

Calendario da Federacdo Nacional de Karate de Portugal
Calendario do ano lectivo

Calendario associativo/ clube

Horérios de treinos

Datas escolhidas para as competicGes

Datas escolhidas para os estagios

Datas escolhidas para os exames

Lista de telefones ( atletas, dirigentes, etc)

2- Dados do atleta

Ficha biografica do atleta

Data de nascimento

Ficha de avaliacédo ( peso, altura,)

Categoria em que compete

Escaldo em que compete

Ficha de presenca nos treinos

Ficha de presenca e de resultados em competicdo

3- Planeamento

Plano anual (periodo competitivo e ndo competitivo)

Planos parciais de mesociclos e microciclos

Planos de treino (sessao de treino)

Definicéo de objectivos de formagdo : valores inerentes ao "saber ser" e "saber
estar"

Tipo de exercicios a utilizar por contetdos do treino ( caderno de exercicios)
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