


23.11.2011 

I Parte – Teórica (auditório) 20h00/21h30 

28.12.2011 

II Parte – Prática (Pavilhão) 20h00/21h30 

Mini Clinic – CAB Madeira 

Objectivo Geral: 

- Contribuir para o processo de formação contínua dos treinadores 

regionais 

 

Objectivos Específicos: 

-Salientar a importância dos exercícios no processo de formação desportiva 

dos atletas; 

 

- Clarificar os aspectos inerentes a uma correcta utilização e domínio dos 

exercícios por parte dos treinadores. 

 

 

  
Organização: 





De uma forma verdadeiramente notável, em nenhum outro 

domínio ou contexto, encontramos tantos indivíduos (crianças, 

jovens e adultos) que voluntariamente se sujeitam e “subjugam”  

à autoridade de uma pessoa ou duas pessoas: os(as) seus(suas) 

treinadores(as) (Chelladurai, 1984; Cruz & Gomes, 1996) 



Influência do Treinador 

Contexto Desportivo 

Desenvolvimento Social 

- Saúde 

- Educação 

- Relacionamento 

- Atitudes 

- … 



Quem são os Treinadores de Formação? 

São, quase sempre, treinadores jovens, inexperientes, 

também eles inseridos num processo de formação inicial. 

Formação Informação 

Não têm consciência clara de como e até que ponto afectam 

os seus atletas, adoptando modelos utilizados no desporto da 

alta competição. 



Treinador de Formação 

* Estabelecer um conjunto de Competências. 

Atitudes 

Conhecimento 
- Formação Curricular 

- Formação Contínua 

- … 

Ferramentas 
- Exercício 

- Comunicação 

- … 

Coordenador 
(TREINADOR dos Treinadores)  

Possibilitam 

- Reforço 

- Encorajamento após o erro 

- Instruções correctivas 

- Instruções técnicas 



Que esperar do Treinador de Formação? 

TREINADOR dos Treinadores 

O que pretendo com a minha actividade? 

Quem estou a servir no exercício desta função? 

Como avaliar o sucesso do meu trabalho? 



Perante um processo de formação desportiva, 

devidamente programado, cabe ao treinador de 

topo liderar o seu desenvolvimento. A qualidade 

que daí advém, faculta um enquadramento eficaz 

dos jovens Treinadores num modelo incentivador 

da identificação e evolução das suas competências.   



(Instrumento) 

actu
a 

A
travé

s 

Atleta Provoca adaptações desejadas 

Repetição (Uma das 

características dos exercícios) 

O elo final da cadeia de ensino/aprendizagem (consolidação 

deste processo) 



A repetição incorrecta de elementos através de qualquer exercício, consolida 

no jogador atitudes motoras defeituosas, uma vez que a repetição não é 

selectiva nos efeitos que provoca. 

A presença nos treinos pode ser prejudicial? 

Quantidade  /  Qualidade 

Sucesso do treino 



É aquele que serve para alcançar os objectivos previamente definidos e 

que determinaram a sua escolha  e utilização. 

Um exercício é sempre um meio e nunca uma finalidade em si mesmo. 



Um conjunto de exercícios diferentes na sua forma (estrutura), 

podem ser orientados para o treino do mesmo elemento técnico 

Exercício 

Forma Conteúdo 

Elemento decisivo na escolha de um 

exercício 



Construir e dominar 

Bateria de exercícios 

Aperfeiçoamento constante 

P
e
rm

ite
 

Conhecer e dominar na perfeição, sendo 

que a informação será mais acessível para 

os atletas. 

Os jogadores conhecerem a forma do 

exercício, o que facilita a sua atenção para 

o respectivo conteúdo. 

Aprendizagem 



Perante os erros cometidos pelos atletas, o treinador 

deve saber que: 

* Não há aprendizagem sem erros 

* Os erros são presença natural no processo de 

aprendizagem 

* Os jogadores não cometem erros de propósito 

* Corrigir não é castigar 



Forma de eliminar os erros 

Deve ser dominada pelo treinador 

Oportunidade Conteúdo 

- Garante que a mensagem chegue aos atletas 

- Cria bom ambiente de trabalho  



Na realidade uma das dificuldades mais sentidas por quem se inicia no ensino 

desta modalidade é a escolha de exercícios que melhor sirvam à aprendizagem 

das técnicas base da modalidade em função da sua aplicação ao jogo. Quando 

pretendemos ensinar o jogo devemos ter em linha de conta vários aspectos nos 

princípios e organização dos exercícios.  

•Princípios pedagógicos dos exercícios 

 

•Os exercícios devem sempre partir do mais simples para o mais 

complexo, do mais fácil para o mais difícil; 

 

•Para facilitar a progressão e correcção o ensino deve partir de 

situações sem oposição para situações com oposição; 

 

•Na correcção, corrigir uma situação de cada vez, de forma 

sucinta e objectiva.  



•Organização pedagógica dos exercícios 

 

Os exercícios devem ser: 

 

•Construídos gradualmente à semelhança dos problemas colocados; 

 

•Garantir um número elevado de oportunidade de resposta; 

 

•Devem ser na medida do possível competitivos; 

 

• Conter objectivos claramente definidos e que inculcam comportamentos 

que a criança deve adquirir. 

 



“Só uma coisa torna um sonho impossível: o medo de 

fracassar.” 
Paulo Coelho,  in “O Alquimista” 


