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O que € um bom treinador?

Existem diversas concepcoes de “boa” Educacao Desportiva,
do que é uma boa orientacao dos processos de ensino e
treino.

Quais sao as finalidades da pratica desportiva?

Como concretiza-las?

Situados numa concepcdo particular, o treinador Ef ICAZéo
que consegue cumprir esses objectivos.
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« Um bom treinador € o gque consegue imprimir
Ganhos aos atletas (transformacoes positivas).

« A eficacia da actuacao do Treinador mede-se
pelos ganhos dos atletas a curto, medio e longo
prazo.




O que € um bom treinador?

* Tipos de ganhos:

e 1. Motores (ou psico-motores).

* 2. Cognitivos
(Conhecimentos e Capacidades intelectuais).




* Objectivos:

1.Aprendizagem de Habilidades Desportivas
— Técnica
— Tactica
— Regulamentar
— Organizativa

2. Desenvolver habitos de praticafisica

3. Desenvolver atitudes e comportamentos de ética
desportiva, responsabilidade e cooperacao.

4. Adquirir
- Adaptacoes morfologicas, funcionais e psicologicas
- Regras e cuidados higienicos
- Beneficios para a Saude



5. Desenvolver o Gosto pela Pratica do Desporto.

6. Aprofundar a compreensao da sua importancia
para a Saude, para a Ocupacao dos Tempos
Livres e para o Desenvolvimento Social.

/.Alcancar objectivos educativos gerais
(desenvolvimento pessoal e social).
— Projecto formativo integral.

E muito mais do que desenvolver os factores da
Condicao Fisicaque determinam o Rendimento




Treinadores Eficazes e

Eficientes

O treinador deve estar consciente de que:
1.Nao ha ensino sem Sabedoria...

2. Nao ha ensino sem Reflexao...

3. A accao é sempre baseada na consideracao da ecologia da
situacao...

A gestao das variaveis presentes no processo formativo é tao complexa
que torna dificil prever, antecipadamente, as estratégias, os métodos e
as técnicas que deve dominar em cada momento.




Os ganhos de aprendizagem dependem:

 Tempo potencial de Aprendizagem.
* Instrucao
* Feedback.

 Clima.



Os professores e treinadores mais
experientes distinguem-se dos inexperientes
no dominio das estratégias de comunicacao
(Martens, 1999).

Clareza da informacao e fornecimento de
feedback apropriado sao essenciais na
eficacia do ensino (Werner e Rink, 1987).



Funcoes da Comunicacao

1.Informacao

(facilitar as aprendizagens).

2.Motivacao

(ex: apresentacao de objectivos...)

3. Controlo

(Controlo do comportamento dos
atletas. Ex: apresentar regras)

4.Expressao emocional

(expressao de frustracdes ou
satisfacao).




Técnicas de Instrucao

Comportamentos que fazem parte do repertorio
do treinador para comunicar informacao
substantiva (Siedentop, 1991).




Técnicas de Instrucao

e Garantir a qualidade e a pertinéncia da
informacao.

— Na apresentacao da sessao

— Na apresentacao das tarefas motoras
— No balanco final da sessao

— Na construcao de exposicoes orais

— Na demonstracao

— Na utilizacao de meios auxiliares

— Na comunicag¢ao nao-verbal

— No questionamento

— No feedback pedagodgico



Da instrucao a aprendizagem

* As perdas de informacao podem chegar aos 40%.

 Afunilamento instrucional

— O que quero dizer

— O que digo

— O que o outro ouve

— O que o outro compreende

. — O que o outro retém
— O que o outro responde




Recordamo-nos:

Scony-Vacuum Qil Co. Studies

10% do que lemos

20% do que ouvimos

30% do que vemos

50-70% do que vemos e ouvimos
80% do que dizemos

90% do que fazemos.
— O que ouco esqueco
— O que vejo recordo
— O que fagco compreendo

Edgar
Dale

APZ




e Coisas ouvidas:
— Ao fim de 3 horas: 30%
— Ao fim de 3 dias: 90%
* Coisas vistas:
— 3 horas: 28%
— 3 dias: 88%
e Vistas e ouvidas:
— 3 horas: 15%
— 3 dias: 35%




A memoria humana no processo de treino

— Tudo envolve filtragem e processamento de
informacao.

— A teoria de George Millers “7+2"

A capacidade de processar informacao é
reduzida.

— O contexto € uma variavel importante sobre a
memoria.

Somos melhores a reconhecer do que a recordar as coisas.

Recordamos melhor imagens do que palavras.




O processo de persuasao das mensagens
Instrucionais

* Ainformacao envolve
elementos informativos
mas, também, um efeito
persuasivo.

* Asua influéncia depende
destas duas dimensdes.




Qualidade da Informacao

Velocidade de exposicao ajustada.

Fluidez: Falar de forma fluida, sem pausas ou interrupcdes
desnecessarias.

Altura e tom de voz ajustados.
Linguagem clara e terminologicamente correcta

Gestdo: Planear os momentos de exposicGo e a sua
duracdo (inicio da sessdo, periodos de repouso e transicdo,
fim da sessdo).



Qualidade da Informacao

Ser interessante, para mantera atengéo...

Técnica do “Biquini” (pequenos, interessantes, cobrindo o
essencial).

Movimentac¢ao: Movimentar-se de forma dinamica pelo
espaco.

Controlo da qualidade da informacao:
Verificar o grau de compreensao da informacao
Reservar tempo para duvidas e discussao
Utilizar o questionamento.



Comunicar Melhor

Usar ml]|tlp|OS Cd naiS (redundancia através de

canais diferentes reduz a probabilidade de ma compreensao).

* Adaptar a mensagem aos
praticantes.

® E m patla (sensibilidade as necessidades, percepcdes,
atitudes e emocdes dos receptores. Por-se no lugar deles).

® ESC Uta ACt|Va (atencao, interpretagaoe
memoriza¢do das mensagens). N %

* Contacto visual, _—

e expressoes faciais adequadas |






A boa gestao dos erros determina menos erros e
erros menos graves, recuperacao mais rapida dos
erros, melhor e mais rapida correccao e
aprendizagem e melhor performance.



Partir da Concepcao de Erro

Ndo devemos prestar so atengéo aos erros mas ao modo como
olhamos para eles.

Ndo devemos toma-los pelos maus da fita mas como
professores que nos ajudam a aprender milhares de
habilidades.




FALHAR E APENAS FALTA DE SUCESSO
MOMENTANEO

FAZ PARTE DO PROCESSO DO SUCESSO

E INSUFICIENCIA APENAS DE MOMENTO

Errar € algo natural, que faz parte do simples facto de
praticar desporto



A gestao dos erros exige uma concepcao correctado erro

ERROfaz partedo processo de APRENDIZAGEM

ERRO CONSTRUTIVO

O erro deve ser entendido como uma
oportunidade, um desafio e ndo uma ameaca




A Concepcao do erro no processo de aprendizagem

“Nao foi o praticante que falhou mas a accao que realizou”

Erro “Construtivo’




O medo de FALHAR pode ser o maior inimigo do
praticante.

Se os TREINADORES se focarem no empenhamento e nao

no erro, os praticantes aprendem a valorizar esse
referencial para si proprios.




A obtencao de performances elevadas
pode conduzir a um aumento do Medo de
Falhar (Hoseck & Man, 1989).




Diversas consequéncias nefastas foram identificadas
em atletas devido ao Medo de Falhar

O Medo de Falhar foi destacado pela investigacao como a maior fonte
de preocupacao e ameaca sentida pelos atletas

Depressao
Diminui¢3o _ D
da Ansiedade
~ Motivagdo |
’ Medo
de |
Burnout . Falhar Baixa
] N . | Autoestima |
"._ "-\-\.__\__ __'__,_,.-"‘ ..'-_‘ I._.
' Abandono | Uso de

Desportivo | - Drogas



Envolve uma dimensao de diagnostico.
Envolve uma dimensao de prescricao.

'—_.

A observacao e deteccao de erros, dos
erros principais, das suas causas. #

O tratamento (FB, exercicios,
programas).




Uma boa gestdo dos erros implica que sejam
reparados o mais depressa possivel!

Erros por corrigir tornam-se progressivamente
mais dificeis de corrigir.

Tornam-se mais dispendiosos em termos de
tempo e esforco

Envolvem gastos emocionais acrescidos

Quanto mais se praticam mais se consolidam.

Corrigir os erros implica reconhecer
exactamente a causa do erro.



Chegar a causa do erro
exige

 Recolha de informacao:
Observar o movimento.

* |Interpretacao da
informacao:
Conhecimento dos objectivos
Conhecimento do contexto

Conhecimento do modelo de
execucao

Conhecimento do executante



e

* Geral: Informacao de retorno, retroaccao.

* Operacional: Reaccao do treinador que visa
informar o praticante do estado das suas
aguisicoes com a intencao de as melhorar (FB
externo).

* Informacao pessoal (auto-avaliacao) também é fonte de FB
FB internos).




Uma tarefa decisiva é a de
proporcionar aos atletas
feedback significativo e
conhecimento dos resultados

O conhecimento dos resultados é uma fonte
decisiva de motivacao



AlgUumas aas Variavels d gerir nalCorecao dos atietas

* Frequéncia (qual a desejavel?)
* Natureza: simples/especificos
* Objectivo:

— Avaliativos (positivos/negativos)

— Prescritivos

— Descritivos Maior Implicacao

— Interrogativos Cognitiyel




Optimizar o Feedback

* Forma

— Auditivos

— Auditivo-Visuais +++

— Auditivo-Cinestésicos +++
* Momento

— Durante

— ApOs +++

— Retardados







Indicacoes metodoldgicas

Descrever o modelo e indicar o
que fazer para melhorar.

Garantir a congruénciacom a
informacao anterior.

Considerar os niveis de
conhecimento do praticante.

Procurar a individualizacao das
intervencoes.







* Forma de distribuicao
— Equilibrada por todos os individuos

* Quantidade de informacao por intervencao
— “uma ideia de cada vez”
— Evitar corrigir tudo simultaneamente

* Expressao verbal (cuidada, clara,concisa).

I EVitar infornmacao emrexcesso l




e Acompanhar as execucdes seguintes e tentar
perceber o efeito da intervencao anterior de F.B.

— Garantir avaliacao séria das dificuldades.

* Verificacao dos efeitos
— Verificar o efeito sobre as aprendizagens.
(ex: alteracao ou nao do comportamento)

— Reaccao do atleta: modifica de acordo com a
informacao dada, modifica mas nao de acordo
com essa informacao?



Importa optimizar a atencao, a compreensao e a

retencao da informacao correctiva.

— retém mais os especificos (descritivos e prescritivo)
— os que tem demonstracao (mistos AV e AQ)

— Interpretacao:

— Percebem menos do que recebem

— relatam com coeréncia 70% (33,7% a 78,7%)

— Reduzem os conteudos (efeito de simplificacao)

Jenae adalextensaorerestruturaraaimensagem
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Retencao pode depender do nivel
de pratica e/ou conhecimento
(mais elevado melhor).



Feedback deve ser gradualmente reduzido

O praticante analisa a sua propria

performance (exemplo feedback video)

O praticante imaginae percorre mentalmente as accoes
realizadas

Autonomizacao
crescente

EERTRA I s ~

dentemente



eEvitar excesso de elogio

eEvitar falta de feedbacks

eEvitar images irrealistas da sua habilidade

¢ treinador deve manter a integridade

Manter
0 Prazer




A APRENDIZAGEM € UM ESFORGO
COLABORATIVO ENTRE TREINADOR €
ATLETA

BONS APRENDIZES APRENDEM
MEeESMO COMmM MAUS TREINADORE.



Estratégias de Optimizacao do
Clima




Estratégias de Optimizacao do Clima

 Optimizacao da relacao
treinador-praticante.

 Optimizacao da relacao
praticante-praticante.

* Optimizagao da relacao
l praticante-modalidade.




Praticante-Modalidade

* Promover o gosto pela pratica e o gosto por
aprender e treinar.

— Assegurar gue os praticantes atribuem
significado, importancia, as actividades
propostas.

— Formular expectativas elevadas e realistas.

— Gerir a percepcao de risco; garantir
seguranca fisica e emocional em ambiente
desafiante, de risco estimulante.

— Garantir sentimentos de sucesso na pratica.




Estratégias de Optimizacao do Clima

Transmitir mensagens:

* Eu valorizo-te como pessoa

* Sou capaz de ensinar e voceés
sao capazes de aprender e de
evoluir.

* N3o deixar pensar que é )
impossivel melhorar, que e
dificil e s6 para superdotados.

- * Eles devem sentir “Ele € um
bom treinador”.



Estratégias de Optimizacao do Clima

Transmitir mensagens:

* Devem confiar no treinador.

 Devem sentir que o treinador
acredita na sua capacidade de
aprendizagem,

e ...Que trata todos de igual
maneira.
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