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5.1

Introducao

E impensavel, nos dias de hoje, conceber o acto de treinar sem que
previamente tudo tenha sido devidamente planeado.

A Unica hipdtese de um jovem atleta ir gradualmente melhorando a sua
prestagdo desportiva é se, da parte do Monitor, a actividade for organizada por
-forma a encontrar um equilibrio correcto entre os objectivos, os meios e os
meétodos de treino.

A atengdo permanente que se exige por parte do Monitor leva-lo-a a ter de
avaliar, com bastante regularidade, 0s resultados da preparacdo que estiver a
ser realizada tendo como objectivo confirmar a correcgdo do trabalho
desenvolvido, ou, se for caso disso, introduzir as respectivas correcgdes
julgadas necessarias.

A organizacgdo do treino (planeamento), a avaliacdo e os resultados desportivos
constituem uma unidade sob a qual um cuidado permanente deve existir por
parte do Monitor.

Neste capituio iremos abordar os temas relacionados com:

— A organizagdo pratica da actividade.
— A avaliagdo do atleta.

Organizacao da sesséao de treino

Ao organizar uma sesséo de treino o Monitor deve ter sempre presente que
esta deve ser o resultado das sessdes anteriores e a preparagdo de sessdes

futuras.

A sessdo de treino é o elemento mais reduzido e pormenorizado de um plano.
Na sua estrutura deve conter:

— 08 meios de treino.
— as formas de trabatho.
-— a sequéncia mais adequada dos exercicios.

— uma definigdo do doseamento da carga no que
respeita ao volume, a intensidade, a frequéncia e
a duracéo das pausas.

— a discriminagdo do material necesséario e a sua
colocagao no terreno.

— a distribuigdo do tempo.
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5.2
A estrutura da sessio do treino

Em cada sessdo de treino podem ser definidos um ou dois objectivos. Em
fungdo desses objectivos existe a necessidade de ordena-los e programar a
sequéncia em que irdo ser cumpridas as tarefas, assim como seleccionar os
meios e métodos maijs eficazes para se conseguir atingir os objectivos
previamente definidos.

A estrutura de uma sessio de treino consiste na divisdo desta em diferentes
fases, com conteldos e objectivos bemn definidos, permitindo um evoluir do
treino em que se tira o melhor rendimento e evitando por outro lado lesdes,
através da preparagéo do organismo para suportar a carga de treino.

A prética tem demonstrado a necessidade de dividir uma sessio em trés
partes distintas: a parte preparatdria, a parte principal e a parte final.

A PARTE PREPARATORIA

Nesta fase do treino podemos definir trés fungdes distintas e dependentes dos
factores pedagdgicos, fisiolégicos e psicoldgicos.

Fun¢do pedagégica

Tratando-se do inicio da sessdo de treino e tarefa do monitor, além de informar
e esclarecer 0s pontos fundamentais do trabalho, estimular o atieta para o
cumprimento do treino independentemente da sua facilidade ou dificuldade.

Funcéo fisiolégica

Neste campo procura-se que, através do exercicio, o atleta prepare o
organismo para os estimulos, mais ou menos fortes, que surgirdo na parte
principal.

Podemos considerar tarefas neste ponto:

1.°. Eliminagdo das tensées muscuiares que
possam existir;

2.°. Procurar uma elasticidade e uma mobilidade
muscular éptimas;

3.°. Aumento da frequéncia cardiaca; mobilizagdo
das reservas sanguineas; abertura dos
capilares; aumento da ventilagdo pulmonar;
aumento da temperatura do COTrpo;

4.°. Regulagdo motora através de uma
familiarizagdo com o movimento caracteristico
da tarefa principal do treino.

Funcéo psicolégica

Procura-se o estabelecimento de uma excitagéo dptima do sistema nervoso,
Para uma concentragdo na tarefa principal. Procura-se igualmente desencadear
uma situagéo favoravel face ao contelido do programa de treino.
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A PARTE PRINCIPAL

A parte principal de uma sessédo de treino contém os meios e métodos
n_ecessérios a evolugdo do atleta e isto quer se trate da evolugéo do ponto de
vista da aprendizagem, quer da evolugdo do seu estado de treino.

E nesta fase do programa de trabalho que consideramos fundamental que seja
bem definida a sequéncia das tarefas a serem cumpridas pelos desportistas.

Imediatamente apds a primeira parte, deve seguir-se todo o trabalho de
aprendizagem ou aperfeigoamento técnico e isto por duas razées:

1.°. A aprendizagem ou aperfeigoamento técnico
exige do atleta uma capacidade de
concentragdo extrema. Contudo, uma
concentracgdo total sé é possivel guando o
sistema nervoso central ndo esta fatigado;

2.2, Um desenvolvimento positivo e a diferenciagdo
de novos reflexos motores s se conseguem
atingir quando o sistema nervoso é excitado de

uma forma ideal.

A sequéncia das tarefas visard o desenvolvimento da forca, da resisténcia e
das conjugagbes técnico-tacticas.

PARTE FINAL DE UMA SESSAO DE TREINO

Os objectivos desta parie da sesséo de treino sdo as seguintes:

1.°. Provocar uma recuperagdo de forma activa
através de exercicios com uma intensidade

reduzida.

Esta recuperacdo é caracterizada pela
normalizagdo activa do funcionamento cardio-
-respiratério e cardio-vascular, permitindo o
transporte dos residuos existentes nos
musculos, conduzindo assim a uma recuperago
mais rapida;

2.°. Um balango final do que j& foi dito facilita a
avaliacdo dos efeitos da carga interna;

3., Devera procurar-se estimular o atleta para a
préxima sessdo de treino.

Ao preparar um programa de treino diario, devemos pois, considerar a
estrutura que apresentdmos, conseguindo desse modo resuitados muito
positivos do ponto de vista dos objectivos pedagdgicos, fisiologicos e
psicologicos.
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A progressdo na dificuldade dos exercicios deve
ser igualmente organizada em fungédo do nivel de pratica atingido pelo aluno.

As formas de organizagdo da sesséo do Treino
As sessdes de treino devem ser:

— especificas: em relagdo a modalidade, acs
objectivos definidos e igualmente ao
grupo para a qual se dirige.

— variadas: seleccionando-se diferentes formas
de treino para se atingir © mesmo
objectivo.

— progressivas no tempo: ao longo da época, as
sessébes de treino
deverdo ir
progressivamente
aumentando no seu grau
de dificuldade.

— equilibradas no conteddo: mantendo um
equilibrio na
distribuigéo do tempo
destinado as
diferentes
componentes do
treino.
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Ao organizar a unidade de treino o Monitor deve fazé-lo concentrando-se nos
seguintes principios:

— na seguranga
— na motivagao

— na aprendizagem/ treino
— na boa organizagao

Ficha planeamento da sessdo de treino

TEMA

NIiVEL

OBJECTIVO

SESSAO

MATERIAL

ACTIVIDADE ORGANIZACAO E EXPLICAGAC GRAFICA TEMPO
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Organizagao do treino (g

Durante o desenrolar da sessdo de treino, o monitor deve observar com
aten¢do as respostas dos atletas para determinar:

— O que vai bem -
— 0 que vai mal
— 0 que é necessario evitar ou introduzir na proxima sasséo

Terminado o treino, o Monitor deve tomar as respectivas notas de tudo o que
de importante ali se passou.

Quanto mais cedo estas notas forem registadas menor € o esquecimento de
pormenores que podem ditar a explicagdo correcta de futuras ocorréncias em
treinos ou competicdes.
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Organizagdo do material para o treino

Um dos cuidados que o Monitor deve ter é o da colocagdo do material no local
onde se realiza o treino.

Em primeiro lugar, por razdes de seguranga; em segundo, para evitar percas de
témpo na transicdo de uma tarefa para outra a qual exija mudanga de material

ou arrumagao do mesmo.

My
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Compete ao monitor analisar cuidadosamente as situagdes referidas e tomar
todas as providéncias necessarias & que se processe um hom desenrolar da

sessao de treino.

Uma chegada a horas possibilita ac Monitor ter o tempo suficiente para
preparar devidamente o material necessario.

O Monitor deve organizar a unidade de treino, prever o material que ira
necessitar e coloca-lo no local de treino antes do inicio da sesséo.

Tornam-se muitas vezes negativas as situagSes em que o Monitor tem de sair
do local para ir buscar o material necessario ac desenrolar do trabalho.
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5.8
Local de treino

Varios sdo os cuidados que o monitor deve ter em relagdo ao local onde ira ter
lugar a sessdo de treino:

1.°. O Monitor deve SEMPRE chegar ao local de
treino antes dos atletas. Esta situagéo permite-
-lhe nao s6 ter tempo para preparar o material,
como ter igualmente tempo suficiente para
encontrar uma soiugdo no caso de qualquer
eventualidade inesperada que ocorra.
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De entre os problemas que com maior frequéncia ocorrem entre ndés citamos:

— o responsavel pela abertura das instalagGes néo se encontrar presente;

— auséncia do funcionario que possui as chaves do local onde se encontra o
material para o {reino;

— o piso do pavithdo estar himido criando situagdes perigosas;

— falta de luz, etc.

Naturalmente que nestes casos se torna urgente encontrar uma alternativa
adequada para que o treino se possa concretizar.

Em sintese pode-se afirmar que, com uma sessao de treino organizada e bem
planeada e chegando ao local do treino com a devida antecedéncia, é sempre
mais facil encontrar uma solugdo para qualquer das eventualidades atras
apontadas.
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O horario do treino
Os horarios do treino devem ser estabelecidos em fungdo:

a) da necessidade especifica da modalidade;

b} do volume e intensidade que devem ser
cumpridas para provocar novas adaptagdes;

¢) do escaldo etario e experiéncia de treino;

d) das disponibilidades das instalagdes;

g) por vezes, dos horarios escolares.
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Para um bom desenrolar do processo diario do treino, o monitor deve cumprir e
fazer cumprir um conjunto de normas no que respeita ao horario dos treinos.

1.— A actividade deve ter o seu inicio a hora
fixada o que, além de ser uma situagéo
natural, motiva o atleta a ser pontual e
possibilita um aproveitamento total do tempo
que se dispde para a ocupagdo da instalagao.

2 . — Se a primeira actividade é «animada» 0 grupo
estara sempre pronto a iniciar o treino a

horas.
Os atrasados, ao terem de aguardar para se
integrarem nos trabalhos, acabam por se

tornar pontuais;
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3. — O Monitor nunca deve esperar pela chegada
de determinado atleta para iniciar o treino
pois uma tal situagéo é injusta para todos os
que chegarem a horas;

4 . — Tal como é necessario iniciar a horas, o treino
deve igualmente terminar no horario fixado,
ndo so devido aos compromissos gque 0$
atletas eventualmente tenham, como pelo
facto de muitas vezes os locais terem
multiplas ocupagdes;

5 . — Por razdes de segurancga, o Monitor deve ser o
tltimo a abandonar o local de trabaiho.
Muitos acidentes ocorrem quando os atletas
no final do treino tentam executar alguns
exercicios.

Mudanca de tarefa

O monitor deve ter presente que trabalha com pessoas e que n&o € um simples
«apresentador de actividades».

Na avaliagdo da forma como os atletas cumprem as tarefas, ndo deve
esquecer que cada um tem uma velocidade propria de aprendizagem. Como tal,
deve dar muita atencdo ao planeamento que realiza para a aplicagao de
determinada actividade.

Muitos atletas manifestam dificuldades em aprender uma tecnica ou cumprir
uma determinada tarefa.

Nestas circunstancias, o Monitor deve procurar detectar as razées que possam
estar a contribuir para tal.

Apresentamos em seguida um conjunto de situagbes que usualmente geram as
dificuldades apontadas:

— uma certa dificuldade em imaginar o movimento;

— uma deficiente informacdo da tarefa a cumprir;

— um fraco desenvolvimento das capacidades
fisicas;

— uma aprendizagem simuitanea de diferentes
aspectos.
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Perante este conjunto de possiveis barreiras, trata-se de saber como
ultrapassa-las criando as situagées favoraveis a evolugdo do atleta.

Apresentamos alguns pontos referenciais para a facilitagao do trabalho:

— comparacgdo por parte do atleta entre a acgdo
errada e a correcta;

— repeticdo da explicagdo ou da demonstracao;

— recuo na fase do trabalho.

O monitor, ao interromper uma actividade quando esta comegava a
desencadear grande interesse, pode provocar uma acentuada quebra na
motivagdo dos atletas. Torna-se necessario que o atleta viva 0 SUcesso no
cumprimento das tarefas para poder «suportar» 0 insucesso das novas e

sempre mais complexas que se seguirdo.

Um outro aspecto fundamental a que o monitor deve dar muita atengao é 0 da
distribuicdo do tempo pelos atletas. Deve tentar prestar uma atengao
equivalente a todos, independentemente das suas habilidades.

Para tal, ndo se deve envolver directamente na actividade. Ao permanecer de
fora, observa e introduz as necessarias correcgdes ou explicagdes assim como

critica ou elogia.

Controlo do Grupo

Em virtude do escaldo etario com que trabalha o Monitor deve ter em atengao
a necessidade de um controlo sobre © grupo.

Esta preocupacéo prende-se tanto com questdes de seguranga, de
rentabilidade do tempo de treino como com a necessidade de uma disciplina

de trabalho.
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Apresentamos um conjunto de situagées facilitadoras da criag@o natural de
um controlo sobre o grupo.

— O monitor deve apenas concentrar o seu
pensamento numa ou duas tarefas;

— Deve adoptar um «sinal» que seja rapidamente
aprendido pelos atletas e que provoque neles
uma atenc¢ao rapida para o que vai ser explicado
para a organizagdo de uma nova actividade ou
para a mudanga de tarefa;

/‘&3/’ e
£

— O monitor nunca deve interromper uma
actividade sem que o motivo da interrupgéo seja
verdadeiramente valido, ou sem saber claramente
0 que vai dizer. Uma hesitagao perante o grupo
sobre o que pretende expdr tera reflexos

. proximos ou futuros altamente negativos.

— O monitor sé deve interromper a actividade apds
assumir no terreno uma posigdo em que possa
ser visto e escutado por todos;

— Ao dirigir-se ao grupo, o monitor deve fazé-lo em
termos claros e precisos. Para que possa captar
a atengdo de todos é importante a forma COMO
se transmitem ao grupo as ideias previamente
elaboradas;

— Uma boa orientagdo da voz € igualmente
importante. Deve ter sempre em atengdo 0s
atletas que se encontram mais afastados;

— No caso de grupos numerosos ou se a
explicagdo for prolongada, deve o Monitor
mandar sentar os alunos conseguindo assim uma
maior atengdo dos atletas;
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5.3

— Deve-se tomar em consideragdo que o material
(bolas por exemplo) pode provocar distracgao
durante a explicagéo,

— Durante o desenrolar da actividade, o Monitor
deve assumir uma posigdo no terreno que lhe
permita observar todos os atletas, para assim
poder avaliar a forma como todos cumprem as

tarefas;

— Ao dirigir-se a um atleta ou a um grupo, tem de
dividir a sua atengdo pelos que continuam
activos.

Registos dos treinos

Tal como ja dissemos anteriormente, o Monitor deve anotar todos os factos
ocorridos durante os treinos. Apenas com eles se podera compreender e
explicar os resultados obtidos e isto tanto para os casos positivos como para

0s negativos.

a) Presenca aos Treinos

As presencas aos treinos devem ser sempre anotadas. Facilitara o balango
final do volume total da carga de Treino na época, como podera ser factor

explicativo do insucesso desportivo por parte do atleta.

A adopgdo de uma Ficha facilitaré o trabalho do monitor

FICHA DE PRESENGCAS

PRESENCAS

NOMES MES DE
1{2|13|4(5]|6|7]|8]|81011 12_‘]3141516171819202122232425262728293031
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5.14

b} Resultados das competi¢Ges

Todos os resultados das competigGes devem ser registados por forma a
acompanhar-se a evolugdo do atleta quer durante a época quer ao longo da
carreira desportiva

Consoante a especificidade da modalidade o monitor deve criar a sua ficha
de registo.

c) Resultados dos testes no treino

Imp&e-se apenas reafirmar o que foi dito no ponto anterior.

Os testes s6 tém sentido de serem aplicados caso tenham uma sequéncia
regular e possibilitem uma comparagédo na interpretagdo dos seus varios
resultados.

Tal s6 seré possivel se estiverem devidamente registados e se forem de
leitura facil.

d) Efeitos do treino

Nem todos os treinos produzem no organismo 0s mesmos efeitos. Quanto
maior for a intensidade da sessdo maiores serdao os efeitos internos.

Para os avaliar, podemo-nos socorrer do controlo e registo da frequéncia
cardiaca, ja4 que esta exprime de forma clara a maior ou menor qualidade do

treino.

Né&o esquecendo contudo o escaldo etario para quem se destina este Manual,
devemos salientar algumas indicagdes que a frequéncia cardiaca nos transmite:

1. — Se os programas de treino estdo a ser bem dirigidos, o coragéo, que
tambem é um musculo, vai adaptar-se ao esforgo, procurando economizar
o seu trabalho.

Esta economia é visivel pela diminuigao da frequéncia cardiaca em
repouso;

2. — Depois de um treino, o organismo leva algum tempo a recuperar € €
através da frequéncia cardiaca que podemos controlar essa recuperagao
e avaliar o maior ou menor efeito do treino;

3. — Mesmo durante o desenrolar do programa de treino a frequéncia cardiaca
da-nos indicagdes:

a) sobre a velocidade de recuperagao;

b) se a intensidade da tarefa ¢ significativa para provocar methoria de
rendimento.

Para que haja um controlo eficaz sobre estas questées, torna-se muito
importante que todos os dias pela manha o atleta tire a pulsagao e a registe
no seu diario e em ficha propria, para assim poder informar o treinador da
situagdo do seu organismo perante o tipo de esforgo produzido.

Manual do Menitor




5.15

Para fazé-lo existem duas técnicas.

— no pulso, através da artéria radial;
— no pescogo, através da cardtida.

No pulso

O atleta deve comprimir ligeiramente a artéria contra o 0sso, utilizando
para o efeito dois dedos, contando os impulsos durante 15 segundos,
multiplicando-os depois por quatro encontrando assim o numero de
pulsagdes por minuto.

Nunca usar o polegar para contar, pois este dedo pode induzir em erro
dado poder-se através dele sentir as pulsagées mas aumentando

falsamente a frequéncia cardiaca.

+

A progressdo na dificuldade dos exercicios deve ser
igualmente organizada em fungéo do nivel da pratica atingido pelo aluno
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5.16

NOME

REGISTO DA FREQUENCIA CARDIACA MATINAL

DATANASCIMENTO L. .. J

CATEGORIA

ANOC

SET | OUT NOV

DEZ

JAN

FEV

MAR

ABR

MAI

JUN

JUL

AGO

10

"

12

13

14

15

16

17

18

1

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

3
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Na carétida (pescoge)

Usa-se o mesmo processo de compressédo, colocando dois dedos sobre a
carotida.

Sinais de fadiga

Durante o desenrolar do treino o monitor deve estar atento a trés possiveis
manifestacées (sinais) do organismo perante o esforgo que esta a ser
realizado.

Esies sinais exprimem o nivel de fadiga atingido e devemn ser cuidadosamente
registados pelo monitor.

Se a carga 6ptima dos estimulos, {ver metodologia do treino) e ultrapassada,
surge a acumulagdo da fadiga e o efeito do treino tende a diminuir.

A velocidade do desenvolvimento decresce e estagna provocando uma natural
reducdo no rendimento do atleta.
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(Segundo Sotow e lwanow)

Sinais de fadiga apos distintas grandezas de carga

LIGEIRA FADIGA
{carga lave)

GRANDE FADIGA
{carga Ideal)

FADIGA EXAGERADA
(cargas limites)

Sintomas duranis a recupe-
ragdo, apos cargas limltes

Cor da peie

Levernenia avarmelhada

Fortemente avermelhada

Vermelho multo forte ou
palidez acentuada

Palidezr mantida durante
vérios dlas

Transpiragdo

Conferme a temiperatura, i
gelra a média

Forte secregdo aclma da li-
nha da cintura

Muito forte, também abaixo
da linha da cintura

Suor necturno

Movimentos

Deminio, com seguranga,
do nivel correspondente

Inicio da ocorréncia de sr-
ros, de inseguranga & de de-
terloragio da qualidade

Fortes perlurbagdes na
coordenagio molora, perda
de forga na reallzagéo de
mevimentos, acentuada de-
terioragdc da qualidade,
perda de precisdo, grande
incidéncia de erros, movi-
mentos vacilantes, vertigens

Perturbagdes na movimenta-
¢do e perda de forga nas
préximas 24 ou 48 horas, di-
minuigdo da precisdo

Concentragie

Normal, perfeita obedigncia
as instrugdes do treinador,
auséncia de nervosismo, de-
monstragies de gentileza

Indisposigdo para dar expli-
cagdes, diminviglo ca ca-
pacidade de aprendizagem
e realizagio de tarefas téc:
nicas ov tacticas, Pouca ca-
pacidade de diferenciagio

Consideravel redugao da
congentraglo, nervosismo,
grande aumento de tempo
de reacgdo, confusdo, dis-
tracgan '

tncapacidade para corrigir
movimenios ainda depois
de 24 a 48 haras, incapaci-
dade de concentrar-se em
trabathos intelectuals

Estado Geral
de saide

Nenhuma gueixa. Ainda exis-

tem condigSes para atender
gualquer exigéncia fisica

Fragueza muscular, respira-
¢do «pesadax, diminuigio
crescente da forga, nitida
redugio da capacidade de
rendimento

Misculos =chumbadoss, dor
muscuiar e articular, im-
pressdo de tontura, nau-
sees, vomilos, ardéncia no
peito. Sensagdo de estar
«dcidon

Dificuldade para adarmecer,
sono intranguilo, permanén-
cia de dores articulares,
perda de forga, capacidade
fisica e mental reduzida, fre-
quéncia cardiaca ainda ele-
vada 24 horas apos o treino.

Performance

Desejo de continuar o ireino

Diminuigdc do trabalho. De-
sejo de continuar o treino,
depois de um fonge descan-
s0.

Desgjo de suspender ¢ irei-
no, aps descanso absclu-
to. Tendéncia a ficar «de-
vendos

Auséncia de voniade para

retomar o ireing, no dia se-
guinte. Recusa em subme-
ter-se s ordens do treina-

dor. Indiferenga

Disposigdo

Entusiasmo, alegria, dispo-
sigdo para a vida {especial-
mente em colectividade)

Um pouco baixa, mas bea,
quando os resuliados do
treino corresponden as ex-
pectativas. Satlsfag&o pré-
via pela treino do dia se-
guinte

Adverto de ddvida sobre o
valor e sentido do treina-
mento. Receio de novos es-
torgos.

Estade depressivo {sé rever-
tendo lentamente}, manu-
teng8c de divica quanio ao
valer do treinamento, procu-
ra de razdes para afastar-se
do treine

Para melhor controlo do volume e intensidade do treino e para uma
programacdo racional das unidades de treino, o monitor tem necessidade de
obter informagdes sobre o cardcter da carga interna.

Além da frequéncia cardiaca apresentada anteriormente, iremos inumerar um
conjunto de processos que possibilitam obter informagdes da forma como o
organismo reage aos estimulos do treino.

Avaliacao biometrica
Qutros dois meios importantes que o Monitor tem ao seu dispor para avaliar o

crescimento do atleta, sdo a altura (estatura) e 0 peso corporal.

A altura

Também designada por altura normal ou estatura, € normalmente definida
como «a distancia em linha recta entre o vertex e o piso sobre o qual se
apoiam o0s pes, estando o individuo em posigédo erectan.
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Para que os valores registados sejam fiéis em todas as mensuragdes importa
que se respeitem um conjunto de principios:

— em todas as mensurag¢ées o atleta deve adoptar

a mesma posigdo para que tenham validade os
resultados encontrados;
\\\\\Uf

— como posic¢do a ser mantida sugere-se a ﬁ?l?
e

A cabeca deve estar orientada de forma a

seguinte:

O atleta deve estar de costas para a haste
vertical graduada.

A regido occipital da cabega, assim como ¢
parte da regido dorsal e sacra da coluna,
deverao tocar a haste.

Os calcanhares devem estar unidos.
que a linha imaginaria que une o dngulo

externo do olho e a margem superior do
canal auditivo esteja na horizontal.

REGISTO DE ESTATURA

NOME DATA NASCIMENTO / /
DATAS DEMENSURAGAO: " RESULTADOS
_J /
J J
J /
/ /
Grafico

Datas
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Na literatura desportiva encontramos como justificagdo para o registo da
estatura do atleta:

1.° Verificagdo do crescimento dos atletas.

2o Observar os efeitos do exercicio sobre o
crescimento.

3.° Selecgdo dos jovens para as modalidades em
que uma estatura elevada desempenha um papel
importante.

O registo das mensuragoes devera ser convenientemente efectuado em ficha
propria e individualizada para um correcto acompanhamento do jovem ao
longo dos anos.

O peso corporal

O peso corporal do atleta obtém-se através do uso de balancgas, com os atletas
em calgGes de gindstica no caso de rapazes ou calgGes e camisola no caso
das raparigas.

O Monitor deve ter os cuidados necessarios para que a avaliacdo do peso se
processe sempre do mesmo modo, assim como tomar em considerag&o a hora
da mensuragéao.

E sabido que durante o dia existe variagdo no peso corporal tal como apos
determinados programas de treino o atleta, (pela perca de agua, etc.) reduz o
seu peso.

Um controlo sobre o peso corporal possibilita ao Monitor uma avalia¢do dos
efeitos de treino sobre o organismo. Uma sibita redugéo deste pode significar
uma situacéo de grande fadiga.

Tal como ja dissemos anteriormente também nesta variavel de controlo de
treino, o Monitor deve registar em ficha propria todos os dados registados,
Unica forma de acompanhar as possiveis variagées.
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NOME

CONTROLC DO PESO CORPORAL

CATEGCRIA

DATANASCIMENTO .|/

ANO

SET

ouT

NOV

DEZ

JAN

FEVY

MAR

ABR

MAI JUN JUL

AGO

10

11

12

13

14

15

16

17

18

18

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

K}
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5.22
0O QUADRO COMPETITIVO

Um conjunto de principios e cuidados deve presidir a organizagao do quadro
competitivo para os escalfes etarios a quem se destina este Manual.

Antes de enumera-los, gostariamos de reforgar a ideia de que o desporto
infantil ndo pode nem deve ser orientado do mesmo modo como € feito no
desporto sénior.

A generalidade das criangas e jovens encaram a sua participagdo em
competi¢6es como um acto de afirmagdo de competéncia, de capacidade e
ndo como um acto de afirmacéo de superioridade sobre as outras criangas.

A organizagao de um quadro competitivo que conduza a eliminacao, ao ter de
ganhar ou a carga negativa da campionite, em nada contribui para a formagao
do jovem praticante.

Quando na organizagédo de um Torneio ou Festival para jovens for decidido
atribuir troféus e medalhas, deverdo os adultos, responsaveis por tal, ter
presente que esse acto vai estabelecer diferengas entre as criangas gue
participam na mesma prova.

«Fazé-lo, a néo ser que se dé a todas o mesmo
prémio, € o mesmo que dizer as criangas que
perderam: “tu és diferente dos que ganharam!”.
Fazer isto quando as criangas nao querem ser
diferentes, quando o mais importante para elas é ser
como as outras, constitui um erfro grave e uma
condenagéo injusta que a crianga néo vai esquecer».

(T. Lima)

Convém pois ter presente um conjunto de principios e cuidados na
organizagdo da participagdo das criangas e dos jovens nas diversas
competicdes:

— um jovem s6 deve participar numa competigdo quando for capaz de atingir
determinados objectivos, no seu processo de aprendizagem das técnicas da
modalidade que pratica;

— as competig6es das criangas devem caracterizar-se por serem de curta
duragéo, de organizagdo simples, de ligeiro formalismo, fornecendo um clima
facilitador da demonstracdo das aprendizagens conseguidas. Podem assumir
caracter de jogo-treino, torneios amigaveis, festivais internos, pequenas
demonstragdes;

— Deve ser previsto a participagédo das criangas em competigdes de ambito
nacional, em que exista uma organizagdo formal e com uma seriedade exigida
pelo empenho das criangas. »
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«A grande ténica formativa desta participagdo deve
manifestar-se no comportamento das criangas —
atitude, entusiasmo, alegria, respeito, disciplina e
convivéncia — em reflexo da orientagéo e do
exemplo dado pelos adultos em todas as actividades
que antecedem a respectiva execugdo».

(T. Lima)

— No desporto juvenil (13 a 15 anos) continua a ser bem mais importante
valorizar o que os jovens aprendem, aquilo que séo capazes de fazer e ndo a

vitoria sobre os opositores.

No desporto juvenil também é necessario corrigir os
excessos da competicdo e da “campionite”. A nosso
ver, ha que contrariar a mania de fazer campeodes e
ha que proporcionar uma pratica desportiva
organizada de modo a permitir a participagao
frequente dos jovens em torneios e jogos que nao
tenham relacdo com campeonatos a duas voltas, de

jogos em casa e jogos foral»
(T. Lima)

Naturalmente que a participagao de jovens em competigdes formais ndo ¢
excluida. Defende-se a participacdo dos jovens em competigGes de nivel
nacional desde que sejam devidamente rodeadas das indispensaveis
precaugdes pedagdgicas e desde que sejam uma parcela menor da pratica

desportiva anual.

«Os jovens também sdo atraidos pelo fascinio do
jogo, da competicdo desportiva, onde a
possibilidade de éxito e o risco de insucesso
“jogam’ um papel motivador que pGe a prova a
confianca individual naquilo que se sabe fazeri».

(T. Lima)

Em sintese, um quadro competitivo deve ser organizado por forma a
desenvolver nas criangas e nos jovens o prazer e a alegria de participar numa
actividade; deve evitar formas organizativas que conduzam a eliminagdo ou
selecgdo de criangas e jovens; ndo deve valorizar a vitdria ou as marcas mas
deve criar as condigGes que valorizem as competéncias e capacidades das
criang¢as e jovens.

A solugdo a adoptar para a organizagdo dos quadros competitivos, .
considerando o seu caracter especifico, deverd ser abordada no capitulo da

metodologia especifica de cada modalidade.
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DIARIO DO MONITOR

Naturalmente que tudo o que temos dito deve ser rigorosamente arguivado e
registado no Didrio do Monitor. .

Trata-se de um dossier onde a vida dos atletas, os programas de treino, os
testes fisicos, os resultados das competigSes ou qualquer informagao
relevante para o controlo do processo de treino, devem estar devidamente

arquivado.

S6 e apenas assim, 0 Monitor podera desempenhar correctamente a sua
intervengédo junto dos seus atletas, acompanhando 0s respectivos progressos
através de uma analise que the permitira melhorar os seus programas
corrigindo-os ou continuando com aquilo que se impuser.

Um bom monitor ndo é aquele que nunca erra, é antes sim, aquele que
consegue alterar o que de mal ocorre nos treinos, evitando a sua repetigao em
proximas sessdes.

+UM TREINADOR NAO DEVE TER MEDO DE
COMETER ERROS. E COMUM CONSIDERAR—SE
COMO BOM TREINADOR NAO AQUELE QUE FAZ
SEMPRE TUDO BEM, MAS AQUELE QUE
RECONHECE QUANDO ALGO VAI MAL E DISPENSA
TEMPO A PENSAR COMO MELHORAR

DA PROXIMA VEZ».

(The National Coaching Foundation)
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O MONITOR
DEVE LEMBRAR-SE QUE:

» a (nica hipdtese do jovem atleta ir gradualmente melhorando, esta na
capacidade do monitor em organizar correctamente a sua actividade.

o a estrutura da sessao de treino consiste na sua divisdo em diferentes fases,
com conteldos e objectivos bem definidos.

* a5 sessoes de treino devem ser especificas, variadas, progressivas no tempo
e equilibradas no contelido.

¢ uma chegada a horas ao local do treino (sempre antes dos atletas),
possibilita ao monitor tempo suficiente para preparar devidamente o material

necessario para a sessao de treino.

e a pontualidade deve-se reflectir tanto na hora de inicio como na hora de
terminar o treino, de acordo com horario fixado.

e 0 monitor deve tentar prestar uma atengdo equivalente a todos 0s jovens
praticantes, independentemente das suas habilidades.

e 3o dirigir-se ao grupo, o monitor deve fazé-lo em termos claros e precisos.

* durante a actividade, o monitor deve assumir uma posigdo no terreno que
lhe permita observar todos os atletas.

* s6 com o registo dos factos ocorridos no treino vai ser possivel ao monitor
compreender e explicar os resultados obtidos.

* a organizacdo de quadros competitivos que conduzam a eliminagao, ao ter
de ganhar a forga ou a carga negativa da campionite, em nada v&o contribuir
para a formagéo do jovem praticante.

» no desporto juvenil continua a ser bem mais importante valorizar o que 0s
jovens aprendem e aquilo que sdo capazes de fazer, do que a vitdria sobre
0s opositores de momento.
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