O Exercício Como Meio de Ensino 

A capacidade de um treinador é avaliada através do nível que os seus atletas demonstram na execução das tarefas por si programadas. A forma utilizada pelo treinador para consumar a conexão ensino/aprendizagem, é através da manipulação conveniente dos exercícios que utiliza para assim poder condicionar os efeitos que pretende e, consequentemente, alcançar o sucesso do seu trabalho. Sendo assim, o exercício apresenta-se como o elemento decisivo no relacionamento recíproco entre treinador e atleta. É o instrumento que, por via da acção do treinador, vai actuar sobre o atleta desenvolvendo um conjunto de estímulos, devidamente programados, que perspectivam as adaptações próprias á eficácia da actividade prevista.

Os exercícios apresentam-se assim como um meio, e não uma finalidade, de alcançar objectivos previamente definidos. Estes, representam a ponte de ligação entre aquilo que os treinadores sabem e aquilo que os atletas aprendem.

A aplicação de um conjunto de exercícios possibilita uma repetição dos elementos do seu conteúdo, com consequente adaptação que este efeito provoca no praticante. Neste âmbito, é conveniente referir que a preparação dos exercícios por parte do treinador deve ser assente sobretudo no domínio do seu conteúdo este, é um factor peremptório na opção de um determinado exercício, contrariamente á importância excessiva que por vezes alguns treinadores atribuem á forma estrutural, com caracter rígido, com que planeiam os seus exercícios.

Sendo efectivamente os exercícios o elo de ligação da cadeia ensino/aprendizagem, é vital entender, com alguma cautela, que a repetição do conteúdo de um determinado exercício não se revela de forma selectiva, isto é, a repetição de um elemento consolida a sua aprendizagem independentemente da qualidade da sua execução. Daí que, a ingerência do treinador assume um significado capital para garantir uma correcta execução dos elementos que se pretende ensinar. Perante este facto, interessa reflectirmos sobre a seguinte ideia: o aumento da carga horária de treino pode não significar uma melhoria na qualidade do mesmo, isto é, treinar mais não é impreterivelmente treinar melhor. Logicamente que cabe ao treinador regrar a condução do treino e dar exercícios de forma a que o aumento da repetição do conteúdo programado se desenvolva de acordo com o processo de evolução do atleta.

A importância da manipulação dos exercícios levou a que este seja um tema característico na formação de treinadores levada a efeito pela Escola Nacional de Treinadores de Basquetebol (ENTB). A formação deve, no seu conjunto, permitir um entendimento inequívoco desta matéria. Ao treinador, perante o seu grupo de trabalho, é exigido a competência necessária no conhecimento da utilização de um bom exercício como sendo um meio para permitir alcançar os objectivos que se perseguem.

A clarificação de um conjunto de exercícios, denominado de “bateria de exercícios”, tendo em vista o rendimento do treino deve corresponder, não só ás expectativas do treinador, mas também à identificação por parte do atleta relativamente ao conteúdo que este pretende assimilar.

Garantido o domínio de uma “bateria de exercícios”, ao treinador será presumivelmente mais acessível evoluir no sentido do aperfeiçoamento dos mesmos. Esta medida, permite acentuar o conhecimento dos  exercícios veiculando assim a informação para os atletas de forma mais convincente, possibilitando ainda uma maior atenção ao conteúdo, visto a sua forma estar perfeitamente identificada pelos próprios atletas.

A boa manipulação dos exercícios permite ao treinador estabelecer uma comunicação qualitativa e objectiva com os seus atletas. A comunicação garante ao treinador poder contribuir com um conjunto de mensagens para os atletas no sentido de os corrigir, sendo esta correcção baseada em informações úteis ao conteúdo executado em prejuízo de meras constatações e julgamentos relativos ao êxito da acção realizada.

Torna-se irrefutável que um dos suportes do treinador na orientação do seu treino é o domínio na manipulação da sua ferramenta de trabalho: o exercício. Por este motivo, quando confrontado com a sua eleição, o treinador deve ter em atenção um somatório de aspectos que permitam adequar essa escolha com a concretização dos objectivos traçados. Neste sentido, a selecção deve sujeitar-se aos seguintes critérios: iniciar o treino com exercícios que visem uma mobilização geral; modificar por vezes a configuração (forma) de determinados exercícios evitando assim a monotonia imposta pela previsão sistemática do treino por parte dos atletas; o objectivo do exercício deve ser claro; o tempo de duração de cada exercício não deve ser excessivo; o nível de dificuldade deve ser alternado possibilitando assim uma alternância nos níveis de concentração dos atletas (não esquecer que a manutenção de níveis de concentração elevados por muito tempo provoca fadiga); utilizar exercícios que visem níveis de competição aproximados dos exigidos em situação de jogo; introduzir exercícios que objectivem o ensino de matéria nova no inicio das unidades de treino; aumentar gradualmente a utilização de exercícios que facilitem o trabalho colectivo em pequenos grupos; com a evolução do treino, devem ser introduzidos exercícios onde o conteúdo vise a combinação de vários elementos técnicos, embora possamos dirigir a atenção para apenas um deles; a utilização dos exercícios deve também perspectivar a obtenção de um bom clima de trabalho, daí que, seja recomendável que a parte final das unidades de treino seja composta de acções colectivas criando assim uma satisfação geral no grupo.

Existem certamente outros factores determinantes na utilização de uma “bateria de exercícios” que tenha como alvo o ensino. No entanto, cabe ao treinador regular, sistematicamente, a sua intervenção no grupo fomentando assim uma maior eficiência através da manipulação dos respectivos exercícios e consequentemente, um superior desenvolvimento na evolução do processo desportivo dos atletas.
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