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Ao Monitor compete, como a todos os restantes técnicos desportivos em
gualquer nivel ou escaldo, organizar e dirigir o treino e a competig¢do, o que
implica situagées permanentes e variadas de ensino e aprendizagem. Estes
trés ambitos — ensino, treino e competi¢do — encontram-se sempre presentes
e relacionam-se intimamente durante o processo desportivo.

E 6bvio que a aprendizagem dos desportos ndo se resume a aprendizagem das
técnicas, englobando também, entre outros aspectos, as situagdes tacticas
elementares e a formacgdao de atitudes (habitos mentais).

Todavia a aprendizagem das técnicas constitui o aspecto fundamental da
aprendizagem inicial dos desportos assumindo, por isso, no caso da crianga e
do jovemn, um papel de importadncia relevante visto que:

— & sobre a aquisi¢do das técnicas elementares e
dos respectivos habitos motores que se baseia o
desenvolvimento técnico de qualquer praticante.

— & através da aquisigdo das técnicas elementares
e dos respectivos habitos motores que o Monitor
transmite e desenvolve os habitos mentais e as
atitudes indispensaveis a formagdo do jovem
praticante

De facto a aprendizagem das técnicas fundamentais deve ter lugar na infancia
e na puberdade, geralmente entre os 9/10 e os 13/14 anos, periodo em que a
capacidade de assimilar novos habitos motores é consideravelmente elevada.

Salvaguardam-se actividades, como a natagdo e a ginastica, em que algumas
técnicas podem ser aprendidas mais'cedo.

Por isso é essencialmente uma questdo relativa as criangas e jovens, sendo
indispensavel aproveitar as condigSes favoraveis que estes periodos da sua
vida e desenvolvimento apresentam.

A aprendizagem das técnicas desportivas pode ocorrer de forma expontanea,
por auto-aprendizagem, por observagdo e imitagao, por ensaio e erro. Mas para
ser efectiva exige um ensino dirigido e orientado a fim de se ganhar tempo,

Manual do Monitor




3.2

contribuir para evitar erros grosseiros, impedir a fixagdo de habitos motores
incorrectos.

A aprendizagem das técnicas desportivas, para ser efectiva exige um ensino dirigido
e orientado.

Torna-se claro, portanto, que as criangas e jovens necessitam, desde muito
cedo de:

- aprender e aperfeigoar as técnicas fundamentais

— receber orienta¢do regular e metoédica para ajudar
a fixar os habitos motores correctos

— aprender a ser cuidadoso com a sua execucao
técnica e com 0S pequenos pormenores.

Deste modo é legitimo concluir que o ensino das primeiras técnicas deve

constituir a preocupagdo mais importante do Monitor no desenvolvimento da
sua actividade.

A atitude do Monitor condiciona a aprendizagem das técnicas

Existe efectivamente uma metodologia do ensino, uma forma comprovadamente
eficaz de ensinar as técnicas desportivas.

Todavia esta &, na sua aplicagdo concreta, profundamente influenciada pela
atitude do Monitor, isto é, pela forma como este entende a sua participagao e
a das criangas e jovens na pratica desportiva.
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O tipo de intervengdo do Monitor resulta, portanto, directamente da sua atitude
e pode contribuir quer para facilitar quer para dificultar o processo ensino-
-aprendizagem.

.F"_"'-
O Monitor valoriza ou ndo excessivamente a vitoria? </ \ :
O Monitor faz ou ndo da vitéria uma questao de ) /

afirmagédo pessoal? /

O Monitor &€ ou néo paciente e tolerante perante as {
dificuldades de aprendizagem e os erros? L
O Monitor sobrepée ou ndo 0s seus interesses aos =
dos praticantes? |

Na verdade muitos praticantes jovens sdo perturbados na sua aprendizagem e
podem inclusivé ganhar averséo a pratica desportiva quando confrontados com
um ou varios dos seguintes factos:

— pressées exageradas e constantes gerando grandes niveis de ansiedade e
provocando «desconforto» _

— frustagdo decorrente de ndo alcangarem metas irrealistas concebidas pelos
préprios, pelos familiares ou pelo Monitor

— desencorajamento provocado pelo estilo de lidar do Monitor: rudeza,
intolerancia, insensibilidade, exigéncias exageradas

— ocorréncia nos treinos e competi¢des de situagGes de hostilidade, fraude,
agressdo e violéncia

T

Pressfes exageradas e constantes gerando grandes niveis de ansiedade.

Estas situagdes sdo, sem divida, contraditérias das necessidades da
aprendizagem e do desenvolvimento dos praticantes.
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Bases para a «construgdo» de uma atitude correcta do Monitor

O Monitor, porque desenvolve a sua actividade com criangas e jovens,
necessita de uma atitude adequada a estes escalbes etarlos a qual deve ser
«construida» sobre os seguintes pontos:

1.° O Monitor deve saber que ... a pratica desportiva tem de contribuir para o
desenvolvimento fisico, motor, social e emocional das criang¢as e jovens e
integrar-se, deste modo, no respectivo processo educativo e formativo.

Por isso o ensino das técnicas, que ndo é um processo a margem da propria
pratica desportiva, deve atender, também, a esta preocupacgéo.

2.° O Monitor deve saber que ... as criangas e jovens sao facilmente
influenciados pelos adulios e desenvolvem as suas capacidades, habitos e
atitudes pela acgéo destes tomando-os como modelos.

3.° O Monitor deve saber que ... faz parte dos agenies desportivos que lidam
fundamentalmente com criangas e jovens e desempenha, por isso, um papel
determinante na sua formagado e desenvolvimento quer como praticantes quer
COMO pessoas.

4.° O Monitor deve saber que ... a pratica desportiva das criangas e jovens tem
de distinguir-se claramente da pratica desportiva dos adultos.

5.2 O Monitor deve saber que ... uma das suas tarefas mais importantes ao
trabalhar com criangas e jovens & desenvolver nestes o gosto pelo desporto.

6.° O Monitor deve saber que ... apesar da competi¢éo e da vitéria serem
importantesa alegria, satisfagédo e prazer de participar sdo os pré-requisitos
fundamentais do desporto das criangas e jovens. A maior parte das criangas e
jovens também querem ganhar e por isso seria irrealista e ingénuo pensar que
a vitéria ndo seja, para eles, um aspecto de importancia relevante. Todavia, a
nao ser que pressionados nesse sentido e desde que libertos da pressédo dos
adultos, nao péem a énfase exclusivamente na vitéria e podem retirar
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satisfag@o de muitos outros aspectos. Deste modo a preocupagdo exclusiva
com o resultado e a vitoria ndo tém lugar na pratica desportiva das criangas e
jovens. Tal como néo lhes deve ser exigida uma pratica extremamente formal,
excessivamente intensa e vincadamente competitiva.

7.° O Monitor deve saber que ... 0s interesses, expectativas e aspiragies das
criangas e jovens sdo, basicamente, diferentes das dos adultos. As criangas e
jovens participam nos desportos para satisfagdo pessoal e ndo para satisfazer
os adultos. Por isso os interesses de uns e de outros ndo devem confundir-se.
Fundamentalmente os interesses dos adultos devem submeler-se aos
interesses dos praticantes.

8.2 .0 Monitor deve saber que ... a aprendizagem de uma técnica ndo se traduz,
normalmente, no seu dominio imediato. De um modo geral 0s movimentos
apresentam-se, de inicio, de uma forma insegura, pouco precisa, sem a
necessaria coordenagdo. Com a exercitagdo adequadamente orientada os
movimentos tornam-se progressivamente mais precisos, seguros e
coordenados. Finalmente a execugdo adquire uma sequéncia dindmica
constante de uma maior seguranga face as diferentes influéncias
perturbadoras.

A aprendizagem ndo € um processe regular e pode incluir
a ocorréncia de alguns «acidentes» {paragens, retrocessos, etc.)

9.° O Monitor deve saber que ... cada crianga e jovem aprende de forma
individualizada, num ritmo préprio e desenvolvendo, por isso, diferentes curvas
de aprendizagem. As criangas e jovens, aie atingirem a maturidade, encontram-
-se sujeitos a um elevado numero de transformagdes fisicas, bioldgicas e
psiquicas que, por ndo ocorrerem todas simultaneamente e de forma
coordenada, provocam estados de menor controlo corporal e emocional que se
reflectem sobre a aprendizagem das técnicas. Por outro lado o processo de
crescimento e maturagao é proprio de cada individuo, sendo frequente
encontrar, entre individuos da mesma idade cronoldgica, variagées de grande
amplitude. E por isso natural que o movimento corporal, base da aprendizagem
das técnicas, apresente conforme a idade e o individuo variagdes, por vezes
significativas, em termos de maior ou menor precisdo, controlo, coordenacéo e
eficacia.
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10.° O Monitor deve saber que ... a aprendizagem das técnicas exige que as
criangas e jovens sejam ensinados, treinem e compitam num ambiente sereno,
-acolhedor e descontraidos (0 que néo significa «a balda») e que lhes seja
proporcionada orientagéo, apoio e encorajamento.

11.° O Monitor deve saber que ... a aprendizagem das técnicas depende,
também do desenvolvimento fisico geral e dos niveis de dominio e
disponibilidade corporais.

12.° O Monitor deve saber que ... a aprendizagem € um processo reciproco que
envolve as duas partes intervenientes: quem aprende e quem ensina.

Condigdes para criar um ambiente facilitador da aprendizagem

O Monitor assumira uma atitude incorrecta, prejudicial e perturbadora da
aprendizagem e do desenvolvimento das criangas e jovens sempre que valoriza
exclusiva ou excessivamente a vitoria e a competi¢do, quando faz da vitoria
uma questdo de afirmagéo pessoal, se vé os praticantes como extensées de si
proprio cujo insucesso atinge o seu orgulho pessoal e se pretender mostrar
através deles, a todo o custo, qualificagdo, conhecimentos e capacidades.

E isto porque, neste caso, tera tendéncia para:

— pressionar exageradamente os praticantes

— ser extremamente critico e pouco tolerante
perante os erros e as dificuldades de
aprendizagem

— ser parcial na medida em que dara, normalmente,
maior atengdo e compreensdo aos mais aptos em
prejuizo dos menos aptos.

Se o Monitor e os praticantes actuam num ambiente seguro, sereno e
acolhedor, o primeiro tem mais oportunidades para dar assisténcia aos
segundos e estes beneficiam mais das suas experiéncias desportivas, quer a
curto quer a longo prazo, quer como atletas quer como pessoas, visto que
podem ser ensinados gradual e progressivamente de forma descontraida,
agradavel e motivadora.

A aprendizagem das técnicas néo inclui apenas as situagGes de ensino
propriamente ditas mas prolonga-se pelo treino e pela competi¢édo e, por isso,
o Monitor deve contribuir para criar, nestes trés dmbitos, um ambiente
‘adequado, isto &, que respeite as necessidades, interesses e caracteristicas
das criangas e jovens.
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‘ Para tal necessita:

(a) Ser paciente e tolerante para com os erros e as dificuldades de
aprendizagem
— evitando ser hostil e punitivo
— evitando ridicularizar ou repreender de forma
agressiva
— informando concretamente qual o erro cometido e
dando instrugdes e tarefas que facilitem a sua
correcgao
— fornecendo encorajamento e mostrando que 0S
erros sdo naturais e possiveis de correcgéo
— avaliando e assumindo a sua eventual
responsabilidade em vez de, pura e simplesmente,
«acusar» o praticante que errou ou que manifesta
dificuldades de aprendizagem.

(b) Reduzir e relativizar as fontes de ansiedade

A ansiedade nos desportos, factor que reconhecidamente perturba a
aprendizagem das técnicas, é consequéncia, essencialmente, da importancia
que se atribui & participagdo na competigdo e & incerteza do respectivo
resultado: quanto maior a importancia atribuida mais elevada sera a
ansiedade.

Para reduzir e relativizar estas fontes de ansiedade é imprescindivel
desenvolver nas crian¢as-e jovens, as seguintes atitudes:

— a vitdria néo é tudo nem a unica coisa e 08
praticantes podem retirar satisfagao por
participarem, por fazerem amizades e por
melhorarem as suas capacidades
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— perder ndo constitui necessariamente um
fracasso visto que o sucesso relaciona-se
fundamentalmente com o esforgo desenvolvido e
deve ser interpretado, em primeiro lugar, como a
satisfagdo de cada um fazer o seu melhor, realizar
uma tarefa proposta, ter melhorado e progredido.

(c) Ser imparcial evitando a tendéncia para incentivar e apoiar
predominantemente os mais aptos e desenvolvidos e «desprezar» os menos
aptos _

Se aos mais aptos devem ser dadas oportunidades de expressar as suas
potencialidades, aos outros, que apresentam mais dificuldades, deve ser dado
o tempo suficiente para desenvolverem as suas capacidades, necessitando,
talvez mais do que os primeiros, de apoio, orientagdo e enquadramento.

(d) Estabelecer comunicagao

A comunicagdo € a chave de todo o processo de aprendizagem.

Na verdade o problema da aprendizagem nao esta, muitas vezes, no saber
como ensinar nem naquilo que se ensina, mas na incapacidade de comunicar.
O desenvolvimento da confianga de quem aprende em quem ensina, etapa
fundamental do processo de comunicagao, & essencial a criagdo da disposigéo
para aprender e baseia-se, para o praticante, nos seguintes pontos:

- 0 que me estdo a ensinar é (til para mim

—- quem me ensina quer que eu melhore

— guem me ensina «gosta» de mim, da-me atencao
— quem me ensina sabe o que me deve ensinar

— quem me ensina sabe o que me vai ensinar

— guem me ensina tem confianga em mim

— compreendo quem me esta a ensinar

Embora a comunicagéo e o processo ensino-aprendizagem envolvam,
igualmente, as duas partes, compete ao Monitor tomar a iniciativa e dirigir
esses processos. Assim, para poder estabelecer comunicagao com os
praticanies e ganhar a confianga destes, o Monitor deve, em primeiro lugar,
guestionar-se a si préprio, com regularidade, e poder responder de forma
afirmativa as seguintes perguntas:

— estou a agir em fungao do individuo
a quem me dirijo?

— estou a distribuir a minha aten¢édo por todos
0s praticantes?

— estou a criar as oportunidades suficientes para
que os praticantes expressem sem receio, 0s
seus pontos de vista, opiniées e sentimentos?

— estou a manter abertas as «linhas de
comunicagdo» suficientes?

— quando um praticante expressa a sua opinido eu
ougo-o com atengao, incentivo-o a aprofundar
as suas ideias e procuro compreendé-las?

— estou a mostrar confianga nos praticantes?

— estou a ser suficientemente paciente para com
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os praticantes que manifestam mais dificuldades
de aprendizagem?

— estou a intervir de forma serena, evitando
hostilizar os praticantes que manifestam mais
dificuldades de aprendizagem e apresentam uma
aprendizagem mais lenta?

— estou a usar uma linguagem clara, concisa
e significativa e a ser compreendido pelos
praticantes?

— estou seguro daquilo que devo ensinar?

— estou seguro daquilo que quero ensinar?

— estou a tentar avaliar o efeito das minhas
intervengdes?

Em conclusdo, a criagdo de um ambiente facilitador da aprendizagem depende,
em grande parte, da capacidade que o Monitor tenha:

12 Para admitir que possam eventualmente estar em
si os maiores obstaculos ao desenrolar, com
sucesso, do processo ensino-aprendizagem.

2° Para considerar que os praticantes nio séo
«maquinas» e tém sentimentos, emocoes e
opinides assim como dificuldades proprias.

3° Para considerar que os interesses e
necessidades das criangas e jovens com quem
trabalha sao mais importantes do que os seus
proprios.

Trés condi¢cdes essenciais para ensinar as técnicas

Se uma atitude adequada do Monitor é indispenséavel para proceder com
eficacia ao ensino das técnicas que compdem o seu programa de ensino, ela
pouco vale se nédo for complementada com, pelo menos, outras trés condigdes:

Manuat do Monitor




3.10
12 Conhecer as técnicas do programa de ensino

Ao ensinar uma técnica o Monitor deve conhecé-la o mais profundamente
possivel 0 que significa que:

-—- sabe descrevé-la e demonstra-la

— sabe distinguir as varias partes que a constituem

— sabe quais sdo os seus pontos fundamentais

-~ sabe quais os desvios de execugdo (erros) mais comuns
£ suas consequéncias

— sabe quais as correcgbes essenciais que deve fazer.

Para simplificar a sua ac¢gdo o Monitor pode, para cada técnica utilizar uma
ficha, do tipo que a seguir se apresenta, onde todos os aspectos mencionados
podem constar.

TECNICA:

Descrigdo da técnica elou
representacéo grafica

Erros comuns Consequéncias Correcgdes
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TECNICA: PASSE DE PEITO (Basquetebol)

3.11

Descrigdo da técnica elou
representacgiao grafica

Erros comuns

Consgequéncias

Carrecgbes

* Pernas flectidas.

* Peso do corpo igualmente
distribuldo sobre os dois
apeios.

* Pega com duas mios na
parte de tras da bola.

* Polegares na parte
posterior da bola.

* Palmas das maos sem
contactar a bola, dedos
afastados.

* Cotovelos naturalmente
ao lado do corpo.

» Extensdo dos bragos na
direcgdo do alvo {tronco
do companheiro que
recehe).

* Impulso final sohre a
bola, através da flexdo
répida dos pulsos e dos
dedos.

* Terminar ¢ passe com as
palmas das maos
voltadas para fora e em
posigéo simétrica.

* Apoios demasiado
préximos.

* Pernas estendidas.

» Peso do corpo mal
distribuldo sobre os
apoios. '

« Dedos pouco afastados.

* Palmas das mdos em
contacto com a bola.

s Pega da bola
demasiado lateral.

* N3o fixar os olhos no
alvo.

* Extens3do incompieta
dos bragos.

* Ndo avangar na
direcgdo do passe,
seguindo a bola.

* Auséncia de rotagdo
dos pulsos e da acgéo
final dos dedos sobre a
bola.

+ Desequilibrio

* Descoordenagao.

¢ Pega pouco favordvel a
execugdo natural do
passe.

* Afastamento exagerado
dos cotovelos ao
realizar o passe.

+ Passe impreciso.

* Deficiente velocidade e
precisdo do passe.

» Afastar os apoios.

» Flectir as pernas.

* Afastar os dedos.

« Agarrar a bola sé com
os dedos.

* Colocar os polegares na
parte posterior da bola.

» Realizar a extensao
completa dos bragos.

¢ Transferir o peso do
corpo para o pé da
frente avangandoe na
direcgdo do passe.

* Acentuar a rotagdo dos
puisos fevando os
polegares para a frente
de medo que fiquem
voltados para o chio
apos a saida da bola.

2.2 Usar uma metodologia de ensino adequada

e - -]

O ensino das técnicas desportivas exige que o Monitor conhega e aplique os
principios e regras pedagdgicas elementares que contribuem para resolver as
situagdes e dificuldades normais decorrentes da aprendizagem.

Nos desportos, para que o praticante aprenda mais rapidamente e em melhores
condighes é necessario atender, ao ensinar uma técnica, aos seguintes pontos:
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(a) Respeitar o ciclo APRESENTAGCAO - EXECUCAO - CORRECGAO

O Monitor para tornar efectivo o processo de ensino € aprendizagem deve
comegar por proceder a APRESENTACAO da técnica isto €, a sua
-explicagdo e demonstragdo, de modo a que os praticantes possam adquirir
dela, sobretudo por visualizagdo, a necessaria imagem mental.

Como segundo passo o Monitor deve proporcionar a oportunidade de
EXECUGCAOQ, por parte dos praticantes, da técnica a ser aprendida: estes
reproduzem, por imitagdo, a tecnica explicada e demonstrada.

Finalmente deve ter lugar a CORRECCAO, em que o Monitor analisa a
execugdo dos praticantes em geral e de cada um em particular, € em caso
de erros ou deficiéncias, informa-os destes ao mesmo tempo que fornece
as necessarias indicagdes para a sua correcgao.

(b) Planear e ensaiar como explicar e demonstrar a técnica a fim de, no
momento proéprio, ndo ter hesitagées.
(c) Antes de comegar a explicagado / demonstragdo o Monitor deve:

— dispor os praticantes de forma a poder ser visto e ouvido por todos
- colocar-se de forma a poder ver e ouvir todos

Para grupos
mais reduzidos

Em quadrado

Em linha Em semi-circulo aberto
0000000 o O O000000O0
O 0 O O
O O
O (0]

O O O

Para grupos

maiores
Em duas linhas Em duplo semi-circulo Em 4 colunas

(de pé ou sentados) (de pé ou sentado) (sentados)

O
00000000 . 000 5 0888
0000000 (0] (o) 0000
o © © 5 0000
O00O0

O O

Manual do Monitor




3.13

— esperar que se tenha criado um ambiente sereno e que todos 0s
praticantes estejam prontos {atentos e concentrados)
— prender a atengdo de todos usando a voz e a expressdo corporal

(d) Durante a explicagdao o Monitor deve:

— salientar para que serve e quando se aplica a técnica que vai ensinar

— salientar apenas os aspectos fundamentais da técnica evitando referir
demasiados detalhes

— usar uma linguagem simples e concreta

— ser breve, evitando longos discursos

— verificar as faces e as reac¢des dos praticantes procurando detectar
sinais de compreensao ou confusdo (duvida).

%1 (4 b)_‘_
\f? 3 (ﬁﬂb )9/
—— Ml 7__—._-._

/

Durante a explicagdo o Monitor
deve usar uma linguagem
simples e concreta.

(e} Durante a demonstragdo o Monitor deve:

- demonstrar a técnica no seu todo (global) e & velocidade normal

— acentuar apenas os aspectos fundamentais

— repetir a demonstragdo varias vezes e de angulos diferentes
relativamente a posigao dos praticantes

— escolher os dngulos dos quais os praticantes devem observar os
aspectos principais da técnica

— usar palavras-chave ou frases curtas que ilustrem adequadamente os
aspectos fundamentais da técnica
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(f) Durante a execugdo (correcgao) o Monitor deve:

— permitir que os praticantes realizem um namero razoavel de tentativas
antes de proceder as primeiras intervengdes (correcgoes)
— comegar por fazer correcgdes dirigidas a todo o grupo

* usando palavras-chave ou frases curtas para
«relembrar os aspectos fundamentais da técnica

o mostrando, sem especificar os autores, 0os erros
que estéo a ser cometidos e a correspondente
execugdo correcta

* interrompendo e voltando a demonstrar

— concentrar a sua atengdo essencialmente sobre 0s erros mais
significativos e importantes, isto €, os que sdo relativos aos aspectos
fundamentais da técnica

— individualizar progressivamente as suas intervengdes

1. Aos que «apanharam» a técnica realgar esse facto e os aspectos que
estdo a ser cumpridos, confirmando as acgdes correctas.

2. Aos que evidenciarem dificuldades indicar o que estéo a fazer
incorrectamente e como deveriam executar.

e dando imagem (imitagdo) quer do erro quer da execugao correcta

¢ sendo afectuoso, sereno, em vez de rispido e hostil evitando
«gozar» com os erros (sobretudo quando faz a sua imitagdo
confirmar)

» gvitando zangar-se ou mostrar um ar aborrecido

o confirmar os efeitos das suas correcgbes

o fazendo interveng¢des algumas vezes «em privado» retirando o
praticante do grupo de trabalho em que esta.incluido

e realcar publicamente e sempre gue possivel os seus pequenos
progressos

— distribuir a ateng¢do por todos os praticantes fazendo a cada um pelo
menos uma ou duas observagdes

— alternar a observagédo global de todos os praticantes com a observagéo
individualizada para o que deve ir ocupando diferentes posigoes

— evitar corrigir muitos pormenores ao mesmo tempo

— para ficar mais disponivel e & medida que a aprendizagem se desenvolve

formar, algumas vezes, pares de trabalho em que um praticante mais
«avangado» ajuda um mais «atrasadon».

(g) Para melhorar a execu¢ao técnica o Monitor deve:

-— proporcionar um numero consideravel de repetigbes em situagées
simples

— introduzir progressivamente elementos de dificuldade a execugéo da
técnica :

— variar as condigbes de aplicagao da técnica
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— ensinar os praticantes a «repetir» a técnica mentalmente
— dividir cada técnica nas suas partes fundamentais e «trabalhar» cada
uma delas

Para melhorar a execugdo técnica, o Monitor deve proporcionar um namere razoavel
de repetigoes em situagdes simples.

3.2 «Construir» um dossier de exercicios

Ao programa do ensino — conjunto das técnicas a ensinar — deve
corresponder um programa de exercicios variados que, sob a forma de caderno
ou dossier, constitui, sem duvida, um instrumento de trabalho indispensavel ao
Monitor.

O Monitor deve ir recolhendo exercicios das fontes mais diversas e inclui-los
no respectivo dossier para o que pode utilizar uma ficha do tipo que a seguir
se apresenta:

Exercicios de recep¢ao e passe (Voleibol)

Descrigao do exercicio efou
representagio grafica

Objectivo

Aspectos essenciais
a acentuar

Observagdes

® Al ° A2
A

R

® A3
¢ B1"

——- Trajectdria da Bota
wwrnm~ad - Trajecto do Executante
A1, 2, 3} - Parcelros Fixos
B - Parceiros
em deslocamento

Aperfeicoamento do gesto
técnico manchete, apos
um deslocamento

— Contacto com a bola
sempre enquadrado pelos
ombros.

- Dirigir a bola para a
frente do parceiro que es-
ta fixo.

— Nunca virar as costas
A rede.

— 3 elementos fixos

— 6 elementos a executar
continuamente

Depois de 4 passagens
trocar os parceiros fixos.
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Exercicios de drible {Andebol)

Aspectos essenciais

Descrigao do exercicio elou . -
representagio grifica Objectivo a acentuar Observagbes
Aprendizagem clou aper- | Atitude corporal, uso da vi-
: e e ] feigoamento do drible sao periférica, acgdo do
@{ @ pulso e dedos
PHPS ©
Exercicios de
Descrigdo do exercicio efou Objectivo Aspectos essenciais Observacées

representagdo grafica

a acentuar

Do dossier deve constar, para cada técnica do programa de ensino, os
seguintes trés tipos de exercicios:

(a) exercicios que recorrem apenas a forma global da técnica em
aprendizagem, aplicada em situagdes simples
(b) exercicios de simplificagdo da técnica que isolam e acentuam cada uma
das suas partes fundamentais
{c) exercicios de integragdo da técnica que promovem a sua utilizagdo em

situa¢bes mais complexas e variadas

— combinando varias técnicas
— introduzindo oposigao (se a técnica admite a sua inclusdo)
— recorrendo a exercicios competitivos ou formas jogadas
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Exercicios para o desenvolvimento de:

KARATE

DOSSIER DE EXERCICIOS

Descrigido ou
Representucio

Objectivo ou
Conleado

Aspectos essenciuis
a acentuar

Observagoes l




Exercicios para o desenvalvimento de:

KARATE

" DOBBELHR DH EXBHCICION

Descrigao ou

Representacio

Objectivo ou
Contendo

Aspectos essenciais
a acentuar

Observagoes




e

KARATE

FICHA INDIVIDUAL DE CONTROLO DE TREIND
MOME =

ESTRATEGIA DE BEFESA {GUARDA PREDDMIMAMIE):

DATA:___/

s

) @

]

ESTRATEGIA DE_ATAQUE (DBJECTIVOS PREDOMINANIES):

o

g0
7 |

H

T

puntapé
direcia

I ) {P
8060 pontapé
directo clrecular

T2l

defesas

)

saco
circuiar
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O MONITOR
DEVE LEMBRAR-SE QUE:

® as criangas e 0s jovens o observam permanentemente tomando-o como
modelo e exemplo

* 0s seus interesses como Monitor, devem submeter-se aos das criangas e
jovens

* na iniciagdo desportiva dos jovens, ENSINO, TREINO e COMPETIGAO,
estdo sempre presentes e relacionam-se entre si

¢ nao deve situar as suas preocupagdes exclusiva ou excessivamentie na
vitoria

* a ATITUDE DO MONITOR contribui directamente para alcangar os
objectivos que deseja para o seu trabalho

» a aprendizagem das técnicas, para ser bem sucedida, exige o
desenvolvimento simultaneo das técnicas corporais e das gqualidades
fisicas

= o Monitor tem de ser paciente e tolerante perante as dificuldades de
aprendizagem e 0s erros cometidos pelos jovens.

o A PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANGAS E DOS JOVENS TEM DE SE
DISTINGUIR CLARAMENTE DA PRATICA DESPORTIVA DOS ADULTOS.

o Cada crianga e jovem aprende de forma individualizada num ritmo proprio,
desenvolvendo a sua propria curva de aprendizagem

o O Monitor € co-responsavel quer pelo sucesso como pelo insucesso
e O MONITOR DEVE CONHECER BEM AQUILO QUE VAl ENSINAR

¢ Para que o praticante aprenda mais depressa € em melhores condigGes €
necessario respeitar o ciclo APRESENTAGCAO - EXECUGAOQ - CORREGGAOQ
-REPETIGAO

¢ Na explicagdo devem-se salientar apenas os aspectos fundamentais da
técnica, evitando referir demasiados detalhes ¢ utilizando uma linguagem
simples

¢ O Monitor tem de concentrar a sua ateng¢do essencialmente sobre os erros
mais significativos das execug¢des daquilo que esta a ensinar

» Comegar pelas correcgSes dirigidas a todo o grupo dos praticantes e ir
progressivamente individualizando as suas intervengdes

¢ Cada monitor deve construir o seu dossier de exercicios

¢ Deve distribuir a sua atengéo por todos os praticantes, independeniemente
das suas maiores ou menores dificuldades
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