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O PERFIL DO TREINADOR

No modelo de formacao de Treinadores de Atletismo da FPA, o Curso de
Treinadores de Nivel | esta essencialmente orientado para o trabalho com
criangas e jovens, numa fase do seu crescimento e maturagdo em que 0s
conteudos do treino devem ser determinados por objectivos de ordem formativa
e educativa.

Nesta perspectiva, a responsabilidade do Treinador de Nivel | na orientacao do
treino dos mais jovens, assume uma enorme importancia, ndo apenas no que
respeita a formacao da desportiva ou “alfabetizacdo motora” das criancas e doa
jovens, mas também no desenvolvimento de todas as suas capacidades e na
transmissao de valores morais, sociais e culturais.

O reconhecimento desta grande responsabilidade que é assumida pelos
Treinadores que vao trabalhar junto dos atletas dos escaldées mais jovens,
implica um cuidado acrescido na sua formagao, e uma preocupacao constante
em passar a esta mensagem sobre a importancia do seu trabalho, e as
implicagdes positivas ou negativas, que estes técnicos tém na carreira
desportiva dos jovens que orientam.

O principal conceito que deve orientar toda a postura de um Treinador de
jovens atletas, é estar consciente que trabalhar com criangcas e jovens,
orientando a sua pratica desportiva, é antes de mais assumir a
responsabilidade de contribuir para o seu desenvolvimento e ndo para
através delas, alcancar os objectivos de promogao pessoal.

Mais do que ensinar as técnicas e as tacticas de uma determinada modalidade
desportiva, e melhorar a condicao fisica e psicoldgica dos jovens, ser Treinador
€ saber praticar uma pedagogia desportiva que transmita, para além do saber
desportivo, conceitos, regras e principios de comportamento.

Para se poder ser um bom treinador nos escaldes de formacgéo é fundamental:
- Ter um grande entusiasmo pela pratica desportiva e gostar da modalidade a
que se estd, ou esteve ligado.

- Gostar de ensinar e de estar em contacto com as criangas e com 0s jovens.

- Acreditar no valor formativo do desporto e na sua capacidade para contribuir a
favor do desenvolvimento desportivo.

E para quem est4d a iniciar-se na carreira de Treinador de Atletismo, é
importante estar consciente que este Curso de Nivel | deve ser encara como a
primeira etapa no processo de formagao do Treinador.
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1. O Relacionamento com os Atletas

O Treinador, através da sua actuacao junto dos jovens com quem trabalha,
exerce um conjunto de influéncias sobre a formacédo desportiva e sobre a
formacao da personalidade dos jovens, cujo alcance e consequéncias deve ser
devidamente valorizado em todos 0s seus aspectos fundamentais.

Esta formacdo refere-se mais concretamente a transmissdo dos saberes
desportivos, e nessa area o treinador deve desempenhar as diferentes tarefas:
- DIRIGIR e ORIENTAR

- ENSINAR

- APROVAR

- CORRIGIR

- DEMONSTRAR e CORRIGIR

- ESTIMULAR e MOTIVAR

Para isso, o Treinador necessita de ter conhecimentos na area desportiva
(técnica, tacticas, regras, histéria, processos e métodos de treino fisico,
preparacao psicoldgica, etc.) e também na area da pedagogia. Contudo, esses
conhecimentos ndao podem esgotar-se perante o desejo de aprender cada vez
mais e a aspiracao de fazer melhor e de progredir que caracterizam os jovens
praticantes. Isto significa que o desejo de evoluir e a procura de conhecimentos
por parte de um Treinador deve ser uma constante durante toda a sua carreira.

O papel do Treinador no desenvolvimento da crianca e do jovem tem de
atender ao comportamento, ao desenvolvimento de capacidades e de
qualidades, a formacao da personalidade, aos tragos do caracter, etc.

E pois, através de uma atitude exemplar que o Treinador cria condicdes para
elaborar um codigo ético de valores, atitudes, comportamentos e condutas, que
se aplica a todos e que ele ministra com justica e com “coracao”.

Ao Treinador ndo se admite um discurso moralista do tipo “faz o que te digo e
nédo olhes ao que eu fago”. Pelo contrario, o Treinador tem de ser um exemplo
para 0s jovens que orienta, pois sé essa atitude lhe da autoridade genuina para
poder salientar a importancia que no treino se deve atribuir a aspectos como:

- APLICACAO, EMPENHO e PERSISTENCIA;

- IMPORTANCIA do ESFORCO INDIVIDUAL;

- PONTUALIDADE, DISCIPLINA e ORGANIZACAO;

- EDUCACAO, RESPEITO e CORRECCAO

- JUSTICA e HONESTIDADE;

- AUTO-CONTROLO.
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Além disso, o Treinador deve mostrar pela sua conduta que se interessa pelo
éxito do aprendiz ao ponto de querer que a sua execucao seja superior a que
ele proprio consegue.

Contudo, todos estamos conscientes que a formagdo desportiva de um
Treinador podera ter sido a errada. Mais uma razao para que todos devam
reflectir no alcance desportivo e social da missdo que vao desempenhar, pois
por vezes é necessaria uma “transformacao”, que depende de um esforco de
superacao dirigido no sentido de alcancar o “espirito desportivo” que faltou na
sua educacao como desportista e praticante.

O Treinador deve ter sempre presente as seguintes regras de conduta:

1 - Aceitar cumprir e respeitar os regulamentos, as regras e as decisoes dos
juizes e dos dirigentes;

2 - Respeitar a personalidade, a saude e a integridade fisica dos praticantes;

3 — Evitar riscos e excessos na actividade desportiva;

4 — Ser honesto, sincero, leal e firme;

5 — Ser imparcial nos juizos de valor e nos julgamentos dos casos de
indisciplina;

6 — Reconhecer a superioridade momentanea dos opositores em competicéao e
vé-los como adversarios e nunca como inimigos;

7 — Proporcionar uma igualdade de tratamento e de oportunidades a todos os
jovens que orienta;

8 — Desenvolver o gosto pela pratica desportiva num ambiente de satisfacao e
de alegria;

9 — Desenvolver a cooperacdo, a amizade, o companheirismo, a estima e a
solidariedade entre todos os elementos do grupo;

10 — Ser comedido nas manifestagdes individuais e colectivas, quer no éxito,
guer no insucesso.

E através da observacdo da conduta do seu Treinador, que o0s jovens
aprendem e adquirem as condutas e as atitudes que mais se ajustam ao
relacionamento com todos o0s outros intervenientes no fenédmeno desportivo. As
responsabilidades do Treinador, como educador e como exemplo, ndo se
extinguem quando as suas intervengdes na actividade desportiva terminam.
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2. O Relacionamento com os Pais dos Atletas

No treino e especialmente nas competicoes, o Treinador tem responsabilidades
no relacionamento com todos os outros intervenientes do fendémeno desportivo,
tais como:

- DIRIGENTES DO CLUBE;

- DIRIGENTES da ESTRUTURA DESPORTIVA;

- SECCIONISTAS e FUNCIONARIOS do CLUBE;

- MASSAGISTAS, MEDICOS e FISIOTERAPEUTAS;

- SOCIOS e ADEPTOS do CLUBE;

- ELEMENTOS das OUTRAS EQUIPAS;

- ARBITROS e JUIZES;

- COMUNICACAO SOCIAL;

- ESPECTADORES;

- PAIS dos ATLETAS.

Os efeitos que podem resultar deste relacionamento contribuem de um modo
concreto para o apoio e compreensao dos pais relativamente ao entusiasmo e
empenho manifestado pelas criancas e pelos jovens em toda a sua
participacao desportiva

Realgamos a importancia do relacionamento com os pais dos atletas, pois é
fundamental que eles estejam completamente a par de toda a actividade dos
seus filhos, sendo muito importante que a compreendam, que a aceitem e que
a incentivem. Os pais devem ser sempre um precioso aliado do Treinador na
formagdo dos jovens, e nunca um elemento prejudicial, ou por falta de
interesse, ou por uma intervengao abusiva em areas especificas do Treinador.

Assim, o Treinador deve procurar estabelecer um relacionamento com os pais
dos jovens que orienta, com o0s seguintes objectivos:

- Estabelecer uma relacédo social — o Treinador deixa de ser um desconhecido
para os pais;

- Contribuir para o esclarecimento dos pais sobre o0s objectivos e o alcance
formativo das actividades desportivas;

- Informar os pais sobre a natureza e os aspectos especificos da modalidade;

- Manifestar compreensao para a preocupacgao dos pais quanto aos efeitos da
pratica desportiva;

Para isso o Treinador deve desencadear as seguintes ac¢des:

1 — Escrever uma carta aos pais seguida de uma reunido de apresentagao;
2 — Organizar uma sessao pratica para demonstracao;

3 — Sugerir a constituicado de um grupo de apoio;

4 — Programar reunides periédicas.
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3. O Ensino das Técnicas

A aprendizagem das técnicas constitui um dos aspectos fundamentais ao longo
de toda a etapa de formacado de uma jovem atleta, constituindo mesmo um
aspecto determinante ao longo de toda a sua carreira desportiva pois é sobre a
aquisicao das técnicas elementares e dos respectivos habitos motores que se
baseia o desenvolvimento técnico de qualquer praticante.

A aprendizagem das técnicas fundamentais deve ter lugar na infancia e na
puberdade, geralmente entre os 8/9 anos e os 13/14 anos, periodo em que a
capacidade de assimilar novos habitos motores é consideravelmente elevada.
Isto significa que o ensino das técnicas elementares deve constituir a
preocupacao mais importante do Treinador quando trabalha com criancas
e jovens.

s

E pois importante que o Treinador saiba que muitos jovens praticantes sé&o
perturbados na sua aprendizagem e podem inclusive ganhar aversao a pratica
desportiva quando confrontados com um ou varios dos seguintes factos:

- Pressdes exageradas e constantes gerando grandes niveis de ansiedade.

- Frustracdo de nao alcancarem metas irrealistas que podem ser definidas
pelos proprios jovens, pelas familias, por por vezes até pelo treinador.

- Desencorajamento provocado por um estilo inadequado de lideranca do
Treinador, com rudeza, intolerancia, insensibilidade e exigéncias exageradas.

- Ocorréncia nos treinos de situacbes em que 0s jovens nao se sintam
confortaveis, confiantes e seguros.

- Participacdo em competicbes com niveis de exigéncia para os quais nao
estavam preparados.

A aprendizagem de uma técnica ndo se traduz normalmente no seu dominio
imediato. De um modo geral os movimentos apresentam-se de inicio de uma
forma insegura, pouco precisa e sem a necessaria coordenacdo. Com a
exercitacdo adequadamente orientada 0s movimentos tornam-se
progressivamente mais precisos, seguros e coordenados. Finalmente, a
execucao de novos gestos técnicos adquire uma sequéncia dinamica constante
€ uma maior seguranca face as diferentes influéncias perturbadoras.

Contudo, cada crianga aprende de uma forma individualizada, num ritmo
préprio, desenvolvendo assim diferentes curvas de aprendizagem, de acordo
com o seu estado de crescimento e de maturacdo. O Treinador deve estar
atento a cada um dos seus atletas, procurando encontrar estratégias que
sirvam a cada caso especifico.
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A aprendizagem das técnicas exige que as criancas e jovens sejam ensinados,
treinem e compitam num ambiente sereno, acolhedor e descontraido, devendo
o treinador proporcionar orientagdo, apoio € encorajamento aos seus atletas. A
aprendizagem das técnicas estd intimamente ligada ao préprio
desenvolvimento fisico dos jovens, principalmente no que diz respeito aos
niveis de forca e de coordenagcdo motora. Muitas vezes 0s jovens nao
conseguem executar uma técnica, ndo porque nao a entendam, mas porque
ainda nao estao preparados fisicamente para a executar correctamente.

Uma condicdo fundamental para que o Treinador consiga criar um ambiente
facilitador na aprendizagem das técnicas é nao valorizar excessivamente a
participacdo em competicoes e os resultados dessas competicdes. Quando o
Treinador vé na competicdo uma questao de afirmacao pessoal, como muitas
vezes acontece, ele vé os seus atletas como uma extensao de si préprio, e
entdo o insucesso dos jovens que orienta atinge o seu orgulho pessoal, pois
pretende mostrar através das suas prestacdes as suas préprias qualificacoes,
conhecimentos e capacidades.

Esta atitude € errada e extremamente prejudicial a uma evolucdo e
aprendizagem correctas, e o Treinador comete os seguintes erros:

- Pressiona exageradamente os praticantes.

- E extremamente critico e pouco tolerante perante os erros e as dificuldades
de aprendizagem.

- Torna-se parcial, pois acaba por dar mais atencdo aos jovens mais aptos em
prejuizo dos menos aptos.

Ha trés condigdes essenciais para um ensino correcto e eficaz das técnicas
desportivas, e um bom treinador deve dominar esses trés aspectos.

1 — Conhecer bem as técnicas: o treinador deve saber descrever e
demonstrar a técnica, conseguindo distinguir as varias partes que a constituem,
sabendo quais sao os elementos criticos dessa técnica, quais 0s erros tipicos
da execucao e quais as correc¢des essenciais para uma boa aprendizagem.

2 — Usar uma metodologia de ensino adequada: o processo de ensino e
aprendizagem deve comegcar por uma “apresentacdo’ da técnica, ou seja por
uma explicacdo e demonstracdo que permita a visualizacdo por parte dos
jovens, seguindo-se a “execucdo” por imitacdo da técnica que foi
demonstrada e depois hd uma “correccao” das deficiéncias, devendo o
Treinador explicar como o jovem as deve ultrapassar, sabendo quais sdo os
exercicios alternativos para a aprendizagem, no caso de haver uma maior
dificuldade por parte do praticante.
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3 — Construir um dossier de exercicios: o Treinador ao longo da sua carreira
deve ir construindo um caderno de exercicios onde devem constar para cada
técnica trés tipos de exercicios:

- Exercicios que recorrem apenas a forma global da técnica em aprendizagem.
- Exercicios de simplificacdo da técnica que isolam e acentuam cada uma das
partes fundamentais.

- Exercicios de execugdo da técnica em situacdo competitiva, ou seja,
aumentando a intensidade de execucdo e promovendo no treino situacdes de
competicdo, o que aumenta a dificuldade de execucao e é um excelente teste
para verificar se a essa técnica comeca a estar consolidada.

Quando um Treinador vai explicar uma nova técnica ou realizar um novo
exercicio, deve ter as seguintes preocupacgodes:

- Planear antecipadamente a explicacdo, a demonstracdo, 0s exercicios
escolhidos, o material necessario, o numero de repeticoes, o tempo de
recuperagao e a forma de organizagao do grupo.

- Dispor os seus atletas de forma a ser visto e ouvido por todos e colocar-se de
forma a poder ver e ouvir todos. A explicacao deve ser clara e concisa.

- Durante a explicacao o Treinador deve salientar qual o objectivo da técnica e
quais os aspectos fundamentais, mas sem se alongar demasiado.

- Durante a demonstracdo deve demonstrar a técnica na sua forma global a
velocidade normal, realcando os pontos fundamentais e escolhendo os
melhores angulos de observagéao.

- Se o Treinador tiver dificuldade em demonstrar uma técnica, podera pedir a
um atleta que a saiba demonstrar com qualidade para o fazer.

- Durante a fase de execucéo e de correcgao o Treinador deve permitir que os
jovens realizem um numero razoavel de repeticbes do exercicio e comecar por
fazer correcgbes dirigidas a todo o grupo, usando palavras-chave curtas para
relembrar os aspectos fundamentais e apontando os erros que estdo a ser
cometidos.

- Se necessario o Treinador deve repetir a demonstragao da técnica.

- Progressivamente o Treinador deve ir individualizando as suas intervencgoes,
mas sem se alongar demasiado em explicagdes, quebrando assim o ritmo do
treino e perdendo a perspectiva do grupo.

- E também muito importante ir incentivando todos os jovens e realcar os
pequenos avangos, distribuindo a sua atencao por todos os jovens e alternando
as intervengdes individuais com as explicagdes para todo o grupo.



