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1.1. Evolucao do Processo de treino

O treino é um processo sistematico através do qual os atletas se preparam
fisicamente. E um processo progressivo e de longo prazo, e posiciona o atleta em seu
nivel adequado de preparacao fisica e condicionamento.
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~_1.Aspectos genericos do treino '

~

1.1. Evolucao do Processo de treino

Na pré-histéria, os seres humanos ja treinavam suas habilidades de caca e pesca, repassando seu
aprendizado de forma tedrica e pratica e, desta forma, ensinavam e aprendiam uns com os outros.
Um dos aspectos mais importantes da preparacdo dos desportistas, desenvolvimento de seu potencial
motor e da sua capacidade de movimento, ja que isso influencia a sua capacidade no nivel desportivo.

* 1°- Periodo do empirismo

» 2% Periodo da improvisacao
* 3% Periodo da sistematizacao
*  4°- Periodo pré- cientifico

* 52 Periodo cientifico

* 62 Periodo tecnoldgico

* 7°- Periodo do mercantilismo desportivo
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: e OO MAAREEE vy et
ﬂﬁbjectivos do treino e a definicao de alto
rendimento

Objectivos do Treino

O treino esta centrado na preparacao para a competicao. Ele procura, optimizar as
aptiddes gue mais influéncias terdao nos resultados desportivos. Isto implica uma
integracao dos varios factores do treino, aprofundamento das habilidades técnicas e
uma melhor capacidade de concretizacao dos procedimentos estratégicos.

Definicao de Alto Rendimento

Esta relacionado com um elevado aspecto de selecdo, rigor e exigéncia e por isso
apenas alguns dos melhores praticantes encontram-se abrangidos por este nivel de
pratica desportiva. Efectivamente a lei define alto rendimento como “a pratica
desportiva em que os praticantes obtém classificacdes e resultados desportivos de
elevado mérito, avaliados em funcao dos padrdes desportivos internacionais.
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1.3.Fundamentacao biolégica do treino

A area especifica do treino desportivo (TD) é a do conhecimento e dominio da
interligacao carga-adaptacao numa perspectiva de rendimento.

Geralmente um antigo praticante de qualquer modalidade desportiva é capaz, a nivel
pratico, de mostrar um certo a vontade, ja que sabe realizar uma enorme variedade de
exercicios. Com efeito, cada carga provoca um determinado processo de adaptacao, e
cada processo de adaptacao é sempre provocado por uma determinada carga.

No TD pretende-se alcancar uma melhoria do rendimento desportivo, o que so é
possivel gracas a alteracdes provocadas pelas cargas de treino. Ha que saber
seleccionar essas cargas, para que o processo de treino seja o pretendido.
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— {1 Porque é que o treino provoca uma melhoria de capacidades?

A resposta a esta questao encontra-se no ciclo de auto-renovag¢ao da matéria viva.
Este ciclo, que é uma das caracteristicas basicas da matéria viva, é caracterizado da
seguinte forma: sempre que qualquer pessoa exerce a sua funcdao, comeca
gradualmente a perder essa capacidade funcional até atingir um estado de fadiga.

Comeca entao a prevalecer, gragas a alimentacao e ao repouso, o processo de
renovacao da estrutura que foi solicitada e portanto desgastada, o que vai permitir
qgue essa estrutura nao soé recupere o nivel de organizacao estrutural anterior, como
até o supere, o que vai permitir uma melhoria da capacidade funcional.

Exemplificando: um determinado grupo muscular comeca a realizar um exercicio com
funcdes, se a carga e o numero de repeticdes forem elevados, os musculos solicitados
comecam a perder capacidade funcional, podendo atingir um estado de fadiga. Gracas
a alimentacao e ao repouso, permitira que esses musculos, passado algum tempo,
tenham um nivel estrutural e um nivel de forca superior.

Este processo de reorganizacao estrutural e funcional sé é possivel gracas a
conjugacao de trés factores:
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—<+ Carga Funcional
No treino é o movimento que, ao provocar a fadiga, activa o referido ciclo. Durante o
treino predominam os processos de “destruicao” do organismo.

<+ Alimentacao

Fornece ao organismo os nutrientes necessarios a substituicao dos que foram gastos
nos processos catabdlicos geradores de energia. E evidente que se é insuficiente,
guantitativa ou qualitativamente, o restabelecimento é impossivel. A carga funcional
conduziria a um esgotamento do organismo.

** Repouso

Diminuicao da funcdo posterior a aplicacao da carga. Nao é o repouso em si mesmo
gue é positivo, mas sim o gue se segue ao esforco.
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1.4.Nocao de carga de treino

A carga de treino nao pode constituir um elemento de analise do processo de treino e
deve, sim, ser analisada como uma unidade de programacao de imediato associada

aos meios e métodos de treino, pois estes exercem no conjunto uma influencia sobre
o organismo dos atletas.

Definicao de carga de treino

Uma actividade funcional adicional do organismo, causada pela execucao de exercicios
de treino e pelo grau das dificuldades que vao sendo vencidas nesse processo.
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1.5.Componentes da carga

» Carga

Estimulo adicional em relagcao ao nivel habitual, resultante da aplicacdao de um
exercicio de treino.

Componentes da Carga de Treino(Esquema)

U

Densidade

Intensidade
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1.6.A fadiga e a recuperacao

Fadiga
E a incapacidade de manter determinada intensidade do exercicio, impondo a
diminuicao da capacidade de rendimento, € um potente factor de mobilizacao das
reservas funcionais e neste sentido um potente factor de adaptacao. Contudo é
limitadora do volume de trabalho no treino e da frequéncia de participacao nas
actividades de competicao.

Existem dois tipos de fadiga:

Fadiga Evidente: manifesta-se pela reducao da capacidade de trabalho e pela
incapacidade de suportar o regime de treino num determinado nivel.

Fadiga Latente: corresponde a manutencao da capacidade de trabalho por recurso
cada vez mais forte das reservas dos sistemas funcionais solicitados.
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mdicionantes do aparecimento da fadiga:

~

Intensidade do exercicio;

Temperatura elevada;

Grau de humidade;

Pressao parcial de oxigénio atmosférico;
Nivel de treino;

Tipo de alimentacao;

Ingestao de medicamentos;

Condicdes psicologicas.

Indicadores de manifestacao da fadiga:
Declinio da velocidade maxima;
Reduc¢ao dos valores maximos de forg¢a;
Aparecimento de agitacdes musculares;
Abaixamento da eficacia de regulacao das funcgodes.
Aumento do numero de erros por perturbacdes na coordenagcao motora;
Incapacidade de criar e assimilar novos automatismos;
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Apds uma carga, 0 organismo reage em 4 etapas:
1) Diminuicao das capacidades;

2) Restauracao das capacidades;

3) Supercompensacao;

4) Estabilizacao num nivel préximo do inicial.

As reaccoes dos sistemas funcionais a uma carga processam-se em 2 fases:
1) Fase de repouso e alimentacao;
2) Fase construtiva.
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1.7.Exercicios de treino

Pode ser considerado como uma construcao incerta sendo potencialmente de
desencadear, organizar e orientar actividade dos praticantes em direccao a um
objectivo valido, especifico e idéntico a modalidade desportiva que se procura
aprender, aperfeicoar ou desenvolver.

Pode ser definido como um acto motor sistematicamente repetido cuja esséncia
assenta na realizacao de movimentos de diferentes segmentos do corpo executados
simultaneamente ou sucessivamente coordenados e organizados numa estrutura
segundo um determinado objectivo a atingir.
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rincipios do treino

O Treino consiste num conjunto de estimulos organizados, planeados e realizados, ao
longo do tempo, com o objectivo de elevar o nosso desempenho numa determinada
actividade. Consoante as caracteristicas que pretendemos desenvolver, podemos falar

de treino "fisico", "técnico", "tactico", "psicoldgico"...

Principios fundamentais do Treino:
* Desempenho

* Eficiéncia

® Seguranca

DREC
Escola Secundéria com ™
3.°Ciclodo Ensino A\
. Baésico de Julio Dinis de {gj N
Ovar .
| & 402035

QUADRO
DE REFERENCIA
ESTRATEGICO
NACIONAL
PORTUGAL2007.2013

po (U

enocnana ormacous POTENCIAL HUMANO

UNIAO EUROPEIA
Fundo Social Europeu




\
~_— Principios do Treino

Sao um conjunto de supostos, comprovados cientificamente, em que se baseiam os meios e
métodos de treino que actualmente se desenvolvem.

Principio da Continuidade - para que se processem adaptacdes que conduzam uma melhoria
da capacidade fisica, é necessario que os estimulos fornecidos ao organismo através do treino
acontecam regular e repetidamente, com uma periodicidade que é determinada pela
adaptacao pretendida.

Principio da Progressao ou Sobrecarga - esta fase "super-compensatéria" normalmente
utiliza-se para a aplicacao de um novo estimulo que pode ser mais intenso. A super-
compensacao permite assim que a "carga de treino" aumente progressivamente e, com ela, a
capacidade fisica. Se se mantiver inalterada a carga de treino, chegamos a um ponto em que o
esforco que realizamos ja nao é suficiente para provocar novas adaptacdes e deixamos de
evoluir.

Principio da Reversibilidade - o treino provoca adaptacdes, mas estas nao se mantém no
tempo apos a interrupcao do processo. Podemos dizer que as alteracdes a nivel local,
demoram algumas semanas a acontecer e também nao se mantém por mais do que algumas
semanas. As adaptacdes a nivel cardiaco, pulmonar e etc, demoram mais tempo a formar e
também permanecem durante mais tempo apos a interrupcao do treino. A restituicao destas
adaptacdes ao esforco, tal como o seu aparecimento, acontece de forma gradual.
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Principio da Individualizagao - é um processo muito individualizado, obtendo
resultados extremamente diversos de atleta para atleta e de actividade para
actividade. O motivo destas diferencas prende-se com factores genéticos e/ou
bioldgicos e com as vivéncias anteriores de cada individuo.

Principio da Especificidade - E também importante recordar que o treino de uma
determinada qualidade fisica ndao transporta obrigatoriamente melhorias nas
restantes. Isto acontece devido aos diferentes processos bioguimicos envolvidos.
Para além disto, o treino efectuado com um tipo de exercicio nao implica melhorias
eqguivalentes em outros exercicios, mesmo gue se trabalhem as mesmas qualidades
fisicas. As diferencas ficam a dever-se essencialmente a especificidade do
movimento, que incorpora diferentes grupos musculares d(_e exercicio para exercicio
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~ 3.Factores de treiM

~

3.1.Factor Fisico;

O factor fisico € constituido por:

Forca

Define-se de forma simplificada como a capacidade de vencer uma resisténcia, mas
podemos caracteriza-la mais através de algumas subdivisdes que permitem
compreender melhor aquilo a que nos referimos:

Forca Explosiva

Forca Maxima

Forca em Regime de Resisténcia
Forca Absoluta

Forca relativa
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E a capacidade de manter a actividade fisica por periodos de tempo prolongados,
adiando a fadiga. Tal como no caso da forca, podemos subdividir a resisténcia de
diversas formas:

+’» Resisténcia Anaerodbia
+»» Resisténcia Aerodbia

! Velocidade

Mostra a capacidade de produzir o maximo deslocamento possivel no minimo de
tempo possivel. A velocidade depende da amplitude do movimento, da técnica, da
flexibilidade e da forca.

Podemos também separar esta qualidade fisica em diversas categorias: velocidade
instantanea, média, de reaccao, explosiva, etc.
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: Flexibilidade

E a capacidade de realizar movimentos de grande amplitude. A flexibilidade é uma
qgualidade fisica que depende do comprimento de certos musculos, da elasticidade de
certas estruturas articulares e ainda das formas do esqueleto. A parte treinavel
apresenta vantagens para o atleta a dois niveis:

O aumento da flexibilidade permite a realizacao de movimentos que, de outra
forma, seriam impossiveis;

O fato de se conseguir uma grande amplitude, diminui o risco de lesao no caso de
se atingirem distraidamente posicdes extremas.
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/'/Tﬁcidades Coordenativas
Deve ser treinado durante os primeiros anos de escolaridade que estas capacidades
devem ser treinadas, pois é entre os 6 e os 12 anos que elas se desenvolvem
intensamente, parando ao atingir a puberdade, isto leva a que esta aprendizagem
motora tenha que ser rapida e com exercicios e movimentos que possam ser

executados nessas idades.
O rendimento das capacidades coordenativas dependera sempre:

Da capacidade dos 6rgaos dos sentidos que dao informacdes actuais sobre o meio
e sobre o proprio corpo;

Da mobilidade e plasticidade do sistema nervoso e dos dados que nele estao
armazenados;

Da qualidade das ligacdes existentes entre os musculos, que recebem a ordens, e
as vias nervosas, que as canalizam.
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Capacidade de Observagao- é a capacidade de perceber o desenvolvimento de um
movimento, dos colegas de equipa ou dos adversarios ou dos objectos moveis,
tendo como referéncia os objectos imoveis.

Capacidade de Controlo Motor - é a capacidade de poder responder a exigéncias
de elevada precisao nos movimentos, do ponto de vista temporal, espacial e
dinamico.

Capacidade de Reac¢ao Motora - é a capacidade de poder reagir o mais rapido e
correctamente possivel a um determinado estimulo.

Capacidade de Antecipagao - é a capacidade de prever o desenvolvimento e o
resultado de uma determinada acc¢ao que se esta a desenrolar, para que assim o
desportista possa preparar a sua propria acgao.

Ritmo- é a capacidade de compreensao, acumulacao e interpretacao de estruturas
temporais e dinamicas pretendidas ou contidas na evolu¢cdao do movimento.
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- apacidade de Expressao Motora - é a capacidade de criar os proprios movimentos

de uma forma estética e artistica.

Capacidade de Representacao - € a capacidade de representar mentalmente
situacdOes bem determinadas de acordo com as informacdes disponiveis.

Capacidade de Diferenciagao Cenestésica - é a capacidade de diferenciar as
informacdes provenientes dos musculos, tenddes e ligamentos, que nos informam
sobre a posicao do nosso corpo num determinado momento e espaco, permite-nos
realizar as accdes motoras de uma forma correcta e econdmica, conseguindo assim
a coordenacao dos movimentos.

Capacidade de Coordenacao Motora - é a capacidade de adequar de forma
correcta uma combinacao de acg¢des que se desenrolam de uma forma sequencial
OuU a0 mesmo tempo.

Equilibrio - é a capacidade de manter o corpo numa ligacao normal quanto ao solo,
desenvolvendo reflexos para acomodar o corpo ao movimento.

Orientacao Espacial - é a capacidade de reagir a um estimulo externo em termos
de deslocacao ou de estabilizacao da postura.
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3.2.Factor Tactico;

No treinamento tatico deve ocorrer o aperfeicoamento dos fundamentos
especificos de cada modalidade.

Método de ensino integral das agbes motoras técnicas, utilizando-se de
exercicios e jogos de forma global;

Método de ensino analitico sintético;
Método situacional - situagdes de jogo em 2X2, 3X3, 2X1, 3Xo2.

Estes métodos ainda sdo discutidos na literatura especializada do treino,
especialmente para os jogos desportivos coletivos; todavia, todos os métodos sao
relevantes e devem ser utilizados pelos professores/técnicos. No treinamento
tatico, procura-se desenvolver os sistemas mais complexgs, tanto ofensiva como
defensivamente, por intermédio das estratégias. prel 7 o
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Basquetebol

Segundo os estudos de Garganta (2000), nos quais o autor enfatiza alguns fatores
imprescindiveis para o treinamento da tatica do basquetebol: a necessidade de
analisar a estrutura e a dindamica interna de cada jogo desportivo coletivo, no
sentido de configurar a sua especificidade; e também determinar as linhas de forca
que permitem moldar o treinamento de acordo com a competicao.

Em relacdo a essa analise, busca-se o desenvolvimento complexo dos mais
diferentes planos, fisico, técnico-tactico, aliado as reais condi¢des de competicoes,
nas quais a tatica é dependente das competéncias fisicas, técnicas e da filosofia
pretendida pelos técnicos, com base no pensamento estratégico.

Essa relevancia € atribuida a definicdo de um quadro prévio dos principios, acoes e
regras da gestdao do jogo que delimitem o direccionamento do treino e possam
regular a competigdo. :
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3.3.Factor Tecnico;

Técnicas Cognitivas:

Abrange as fungdes psiquicas como percep¢ao, imaginacdo e memoria. Por meio
de processos avaliativos, determinac¢des de metas pessoais, atribuicao de causas e
auto-afirmacgdes, os praticantes modulam o seu estado motivacional actual.

Varios desportistas de alto nivel beneficiam-se das seguintes técnicas:
Imaginar as capacidades positivas;
Imaginacdo de metas concretas;
Estabelecer e modificar metas;
Auto-afirmacao;
Antecipagdo do reforco externo.

Técnicas Motoras:

Alguns atletas atuam contra o desanimo e a falta de motivacao utilizando
processos de movimentacdo. Em outros casos, a participa¢ao na organizagao e
realizacdo do treinamento também é uma técnica motivadora para alguns.
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Técnicas Emocionais:

Alguns atletas estimulam-se por meio de emogGes positivas durante o exercicio e
até por estimulos musicais para criar um estado emocional agradavel. Existem
reacoes/emocoes estudadas como resultados das técnicas emocionais:

» Flow-feeling: Dominio total de seus movimentos durante a partida.

» Winning-feeling: Sensacao de sucesso durante a atividade. O atleta sente-se
envolvido e completamente focado no seu objetivo.

» Group-feeling: Clima emocional positivo e unido do grupo em torno de um
objetivo e a satisfagdo dos membros desse grupo.
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3.4.Factor psicologico

E um factor de treino, porque as capacidades psicoldgicas sdo treinaveis, sao
passiveis de serem desenvolvidas e optimizadas com o treino adequado.

A maior distin¢do entre os factores psicoldgicos e os restantes esta possivelmente
relacionada com o facto de s6 ha pouco tempo se ter atribuido a devida
importancia aquilo que é a Psicologia do Futebol.

A importancia dos factores psicoldgicos é entdo cada vez mais evidente e tem
suscitado um crescente interesse. No entanto convém referir que so sera possivel
obter resultados se este factor for treinado de uma forma integrada com restantes.
No treino, cada jogador e cada equipa devem ser vistos como um todo e o todo é
diferente da soma das partes.
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4.Estrutura-do proce reino : ==
4.1.Epoca desportiva;

A planificacao ou planeamento desportivo é um processo que analisa, define e
sistematiza as diferentes operacdes inerentes a construcao e desenvolvimento dos
praticantes ou das equipas. Por outro lado, organiza essas operacdes em funcao das
finalidades, objectivos e previsoes, escolhendo-se as decisdes que apontem o maximo
de eficiéncia e funcionalidade das mesmas.

O planeamento deve "respeitar" algumas etapas e procedimentos tais como:
1. Analise da situacao
Diagnostico
Progndstico
2. Organizagao do processo de treino
Programacgéo
3. Execu¢ao do programa
Treino
4. Avaliagao e controlo do plano
Andlise do produto
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/“
modizagéo do treino.

A forma geralmente concentrada na preparacao dos atletas é a organizacao do treino
através de periodos e etapas.

A periodizacao é um dos mais importantes conceitos do planeamento do treino. Este
termo origina-se da palavra periodo, que é um bocado ou divisdo do tempo em
pequenos segmentos, mais faceis de controlar, denominados fases.

Desta forma a periodizacao do treino desportivo pode ser entendida como uma
divisao organizada do treino anual ou semestral dos atletas na busca de prepara-los
para alcancar certos objetivos estabelecidos previamente, obter um grande resultado
competitivo em determinado ponto culminante na temporada desportiva, ou seja,
obter a forma esportiva através da dinamica das cargas de treino ajustadas ao seu
ponto maximo nesse momento.
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mwizagéo do treino.

)

A forma geralmente concentrada da preparacdo dos atletas é a organizacdo do treino através de
periodos e etapas.

A periodizacdo é um dos mais importantes conceitos do planeamento do treino. Esse termo origina-
se da palavra periodo, que é uma porc¢ao ou divisao do tempo em pequenos segmentos, mais faceis de

controlar denominados fases.

Esta periodizagdo fundamentava a premissa de que o atleta tem que construir, manter e depois perder
relativamente a forma desportiva no largo dos grandes ciclos anuais de treino.

As melhorias nos desempenhos ndo sio lineares, mas ocorrem em diferentes proporcoes nos sistemas
fisiolégicos. Por estas razdes, a preparagdo fisica e/ou treino desportivo deve ser dividido entre
periodos uteis com objectivos variados, dependendo do tempo disponivel até o evento desportivo em
si. Um plano de preparagdo fisica bem feito ndo apenas muda o foco de quando em quando, mas
também varia de intensidade e alterna actividade e repouso a cada periodo.

A divisdo do ano mais ldgica para atletas envolvidos em uma ou mais actividades desportivas
contempla os periodos relativos a cada desporto.
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Escola Secundéria com
3.°Ciclodo Ensino
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5. A'forma-desportiva-e-a estruturado proces_soM
reino

Forma desportiva:

Estado de pré-disposi¢do optima (a melhor) para a obtencdo de elevados resultados
desportivos, devido a uma correspondente preparacdo em cada novo escaldo do
aperfeicoamento desportivo. E alcancada fisicamente e nio é mantida no mesmo nivel,
no entanto, de ano para ano, os niveis alcancados podem ser melhorados.

Estrutura do Processo de Treino:

A estrutura é a organizacao que adoptara o periodo de tempo tanto de treino como de
competicdes. A estrutura do treino tem um caracter temporal, portanto, considera um
inicio e um fim do processo de preparacao e competicoes.
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5. A'forma desportiva-e-a estruturado proces_soM

reino

O principal objectivo do treino é fazer com que o atleta atinja um alto nivel de desempenho em dada
circunstancia, especialmente durante a principal competi¢do do ano com uma boa forma atlética.

A planificacdo ndo intuitiva, ndo pode ser na sorte. Pelo contrario, tem que seguir um processo,
deve como se falou em alguns momentos, planificar-se.

Os objectos devem estar de acordo com os problemas e necessidades, devendo aqueles estabelecer-
se e determinar-se claramente. Pelo contrario se corre o risco de planificar um processo
encaminhado para algo diferente de que realmente se precisa para o primeiro dos casos e sem saber
para que no segundo.

As metas, os objectos e em ultima instancia os fins devem ser alcancgaveis, realistas (o que ndo exclui
uma certa ousadia e um certo nivel de risco).

A planificacdo é um processo sequencial e logicamente ordenado, ndo se desenvolve tudo,
simultaneo e nem caprichosamente.

A planificagdo estd imersa no meio ambiente, ndo podendo nem desprezar nem trabalhar a
margem do mesmo.
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