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01. ESTRUTURA DE TREINAMENTO DA BWF

Bem-vindos ao Manual de Treinadores Nivel 1 da BWF, estruturado para apoiar os candidatos que estéo estudando
para obter o titulo de Treinadores Nivel 1 da BWF. Este titulo situa-se na estrutura descrita no quadro abaixo.
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CURSO / TITULACAO GRUPO META FORMATO CONTEUDOS RESULTADOS / AVALIACAO
CERTIFICADO DE Professores/ Curso de 8 horas Conhecimentos e habilidades Os professores podem planejar e
ENSINO DE Professores de - formato de 1 dia bésicas de badminton — realizar atividades e sessdes de
BADMINTON Educacéo Fisica ou 8 mbdulos de elementos técnicos, fisicos badminton de maneira segura,
que ja exercem a 1 hora. e taticos — e como dar aulas estruturadas e divertidas.
profissao ou que seguras e divertidas para Avaliacéo efetuada pelos tutores
estdo em processo criancas. do curso.
de formagao.
TREINADOR Candidatos Curso de 9 dias Principios basicos do Demonstrar as habilidades basicas
NIVEL 1 motivados com ou 2 cursos de 2 treinamento. de um treinador ao planejar,
experiéncia e dias com pratica O que treinar - Nivel 1 - transmitir, estudar e comentar
conhecimento de treinamento elementos técnicos, taticos e as sessodes vinculadas de
basico de orientada entre as | fisicos. treinamento.
badminton; sessoes. Como treinar - Nivel 1 - Avaliacéo efetuada pelos tutores
professores de metodologia basica para o do curso.
Educagéo Fisica treinamento.
com certificado Planejar e dar aulas de
de ensino de treinamento progressivas.
badminton
TREINADOR Treinadores Nivel 1 | No minimo de 10 Principios do treinamento. Ser capaz de formular e realizar
NIVEL 2 ou seu equivalente; | dias de atividades | Como treinar - técnicas de planos anuais de treinamento e
jogadores com supervisionadas. treinamento de Nivel 2. de competicdo. Planos individuais
experiéncia nacional | Préatica e O que treinar - elementos e programas de treinamento
/ internacional em planejamento técnicos, taticos e fisicos de Nivel | apoiados nos principios de
badminton do treinamento 2 - apoiados por principios e ciéncias do esporte. Dirigentes
orientado com conhecimento cientificos. efetivos de grupos de jogadores
tarefas guiadas. até o nivel de elite.
Avaliagéo efetuada por um tutor
externo do curso.
TREINADOR Treinadores Nivel 2 | No minimo 12 Planejar e realizar programas Demonstrar um conhecimento
NIVEL 3 ou seu equivalente | meses de trabalho | anuais de treinamento e profundo da &rea de
€om um minimo com um tutor, com | competicdo para jogadores especializagdo escolhida. Capaz
de 3 anos de cursos especificos | especificos de badminton. de conduzir e integrar outros
experiéncia como na area de Planejar e realizar programas treinadores e especialistas aos
treinador especializacao para um publico especializado: planos de treinamento a se realizar
escolhida. criangas, alto rendimento, dentro e fora da quadra.
pessoas com deficiéncia fisica, Avaliagéo efetuada por um grupo
ou desenvolvimento de formag@o | de especialistas, de acordo com a
de treinadores. area de treinamento em questao.
TREINADOR Treinadores muito Estudos em Planejar, realizar e gerenciar Demonstrar programas de
NIVEL 4 experientes, com de nivel pos- programas de nivel avangado desenvolvimento em longo
experiéncia em graduacéo e de longo prazo na area de prazo e planejamento, na area
gerenciamento de | em temas especializagao escolhida. de especializagéo, que inclua
programas aprovados para a A aplicacéo de pesquisa de pesquisa e praticas inovadoras.
especializagdo (no | ciéncias do esporte, inovadorae | Tese desenvolvida na area de
minimo 12 meses). | de melhor préatica. especializagéo.
Avaliagéo efetuada por grupo
externo de treinadores /
especialista em ciéncia esportiva,
com experiéncia em badminton.
FORMADOR DE Treinadores com A duracéo do Relacionados com o nivel da Capazes de dar aulas a
TREINADORES - experiéncia prévia | curso estara titulagdo pretendida — treinadores adultos e professores
TUTORES / em processos de relacionada com 0 | por exemplo: de Educagéo Fisica, utilizando
CAPACITADORES capacitacao de nivel da titulagdo o Tutores de Badminton Escolar | diferentes estilos de aprendizagem

treinadores ou
treinadores muito
experientes, com
as competéncias
necessarias.

pretendida.

o Capacitadores de Badminton
Escolar

o Formac&o de Treinadores
Nivel 1

e incorporando varias técnicas
de ensino / aprendizagem. Alto
rendimento de habilidades de
comunicagao.

Avaliaco efetuada por um
avaliador externo.
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02. CONTEUDOS DO CURSO

Os contetidos do curso estdo descritos na tabela contetdos para o Manual de Treinadores — a tabela a seguir
resume brevemente os conteudos do curso.

03. VIDEOS

Videos estéo disponiveis como suporte aos contetdos dos Médulos 6, 7, 8 € 9.
Atabela a seguir € um sumario dos titulos dos 47 videos e o mddulo e conteudo aos quais estéo

vinculados.

Estes videos podem ser visualizados e baixados (download) de : www.bwfbadminton.org

MODULO / CONTEUDOS

TiTULO DO VIDEO

MODULO 6
FATOR DE DESEMPENHO 1
TECNICO - HABILIDADES DE MOVIMENTO

Introducéo

-+ Ciclo de Movimento — Fase Inicial (Movement cycle - Start phase)

Ciclo de Movimento — Fase de Aproximagdo (Movement cycle - Ap
proach phase)

Ciclo de Movimento — Fase do Golpe (Movement cycle - Hitting
phase)

Ciclo de Movimento — Fase de Recuperagdo (Movement cycle - Re
covery phase)

Padrées de Movimento — Na frente da quadra do lado dominante
(Movement patterns - Forehand forecourt)

Padrbées de Movimento — Na frente da quadra do lado nao-dominante
(Movement patterns - Backhand forecourt)

Padrbées de Movimento — No fundo da quadra do lado dominante
(Movement patterns - Forehand rearcourt)

Padrbes de Movimento — No fundo da quadra do lado ndo-dominante
(Movement patterns - Backhand rearcourt)

MODULO TiTULO BREVE DESCRICAO
MODULO 1 Visao Geral Introdugéo a estrutura de treinamento e ao badminton.
MODULO 2 Principios do Treinamento O papel do treinador, a filosofia e os estilos de treinamento.
MODULO 3 Processo de Treinamento Planejar, transmitir, revisar e avaliar as sessdes e sequéncias de
treinamento.
MODULO 4 Treinamento com Criancas Treinamento de criangas, o amadurecimento e a adaptagéo do
esporte para criangas.
MODULO 5 Fatores de Desempenho Fatores que afetam o desempenho no badminton.
MODULO 6 Fator de Desempenho 1: Padrées de movimento e técnicas no badminton.
Técnica (Habilidades de Videos sobre Habilidades de Movimento.
Movimento)
MODULO 7 Fator de Desempenho 2: Todos os golpes basicos de badminton — as técnicas e os contextos
Técnica (Habilidades dos Golpes) de quando s&o mais usados.
Videos sobre saques, golpes na parte dianteira, meio e fundo da
quadra.
MODULO 8 Fator de Desempenho 3: Tatica A combinacéao dos elementos técnicos do jogo com os elementos
taticos — estratégias para vencer.
Video sobre taticas em simples, em duplas e em duplas mistas.
MODULO 9 Fator de Desempenho 4: Fisico Demanda fisica do Badminton e preparagéo para o jogo.
Video sobre os componentes de condicionamento fisico,
aquecimento e relaxamento.
MODULO 10 Fator de Desempenho 5: Breve descricao da psicologia do esporte e 0 seu uso na
Psicologia do esporte preparagao e na competicao.
MODULO 11 Fator de Desempenho 6: Fatores de estilo de vida que influenciam no desempenho em
Estilo de Vida quadra.
MODULO 12 Competicao Principais tipos de competi¢cdo — eliminagao, liga, sistema de

escada, sistema de piramide e partidas abertas de clube.

Material em video esta disponivel para suporte ao conteudo dos Modulos 6, 7, 8 e 9.

Estes videos estéo disponiveis para visualizagéo e download na pagina web da BWF
www.bwfbadminton.org.

Os videos demonstram os elementos técnicos de badminton cobertos no Nivel 1 — Habilidades de Movimento,
Habilidades dos Golpes, Taticas, e Elementos Fisicos de badminton.

MODULO 7
FATOR DE DESEMPENHO 2
TECNICO - HABILIDADES DOS GOLPES

+ Introducéo (Introduction)

Biomecanica (Biomechanics)

Empunhaduras (Grips)

Saque baixo de forehand (forehand low serve)
Saque de forehand com “flick” (forehand flick serve)
Saque alto de forehand (forehand high serve)

Saque baixo de backhand (backhand low serve)
Saque de backhand com “flick” (backhand flick serve)
Golpe de rede de forehand (forehand net shot)
Levantamento de forehand na rede (forehand net lift)
Cortada de forehand na rede (forehand net kill)
Cortada na rede de backhand (backhand net shot)
Levantamento de backhand na rede (backhand net lift)
Finalizacdo de backhand na rede (backhand net kill)
Bloqueio de backhand (backhand block off body)
Drive de backhand (backhand drive)

Drive de forehand (forehand drive)

Clear de forehand do fundo (forehand clear)

Cortada de forehand (forehand smash)

Forehand drop shot

Forehand pulled dropshot

Clear de backhand do fundo (backhand clear)
Backhand pulled dropshot

MODULO 8 + Introducéo a Téatica (Tactics introduction)
FATOR DE DESEMPENHO 3 + Introdugéo aos simples (Singles introduction)
TATICO + Saque e devolugao em simples (Singles serve and return)
+ Jogadas em simples (Singles rallying)
* Introducgéo a Duplas (Doubles introduction)
» Saque e devolugao em duplas femininas (Women'’s doubles serve
and return)
» Jogadas em duplas femininas (Women'’s doubles rallying)
+ Saque e devolugdo em duplas masculinas (Men’s doubles serve and
return)
+ Jogadas em duplas masculinas (Men’s doubles rallying)
+ Introducgéo a duplas mistas (Mixed doubles introduction)
+ Saque e devolugdo em duplas mistas (Mixed doubles serve and
return)
+ Jogadas em duplas mistas (Mixed doubles rallying)
MODULO 9 Componentes do condicionamento fisico (Components of fitness)

FATOR DE DESEMPENHO 4
Fisico

Aquecimento (Warm up)
Relaxamento (Cool down)

ﬂ
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04. ELEMENTOS BASICOS DO BADMINTON

Badminton é:

» Um jogo com rede.
» Jogado em uma quadra retangular.
* Um jogo de voleio, que inicia as jogadas com um saque com o brago para baixo.

» Um jogo que tem cinco modalidades — simples (masculino e feminino) e duplas (masculino, feminino e
misto).

O badminton de simples envolve um servigo para um quadrante de servi¢o na diagonal. Depois do saque, o
jogo continua na quadra mais longa, com a borda na primeira linha lateral.

A peteca é servida diagonalmente para o A parte em destaque indica a &rea de jogo para
“quadrante de saque” do adverséario. partidas de simples. A peteca que cair fora desta
area significa uma perda/conquista do ponto.

O badminton de duplas envolve um servi¢o na diagonal para um quadrante de servico mais curto e mais largo
que a do jogo de simples. Depois do saque, o jogo continua em toda a area da quadra.

No jogo de duplas, a peteca é servida Depois do saque, o jogo de duplas ocorre por toda a
diagonalmente para um quadrante mais area da quadra.
curto e mais largo.

Para os jogadores com deficiéncia, o tamanho da quadra se adapta de acordo com a categoria do jogador
no sistema de classificacdo. Maiores informagbes sobre este tema se encontram nas Regras de badminton
disponiveis para download no site da BWF.

05. OBJETIVO DO JOGO

O objetivo do jogo é fazer pontos ao:

+ Fazer cair a peteca na quadra do adversario.

+  Obrigar seu adversério a langar a peteca fora da area da quadra.
» Obrigar seu adversario a langar a peteca na rede.

»  Acertar a peteca contra o corpo do seu adversario.

06. REGRAS DO JOGO

O conjunto completo de regras - Leis de Badminton e Regulamentos que regem o esporte estéo
disponiveis para download no site da BWF — www.bwfbadminton.org

07. ATRATIVOS DE BADMINTON

O badminton é apropriado para jogadores de qualquer
idade e nivel. O nivel principiante proporciona satisfagcdo
desde cedo, ja que facilmente se produzem jogadas sem
exigir muito conhecimento técnico

Entretanto, nos niveis mais altos € um esporte muito
dindmico, onde as finalizagdes podem alcancar uma
velocidade acima de 300 km/h e os jogadores apresentam
elevados niveis atléticos.

O badminton:

+  Eigualmente acessivel a meninos e meninas, homens e mulheres.
+  E um esporte seguro e de baixo impacto para criangas e adultos.

» Ajuda a desenvolver habilidades fisicas fundamentais para criancas, representa um exercicio aerébico
excelente e, ao nivel de elite é fisicamente muito exigente.

«  E acessivel a pessoas de todos os niveis, que podem desenvolver habilidades que lhes permitira jogar
badminton a vida toda.

E acessivel para pessoas com deficiéncia. Ha regras para regulamentar para-badminton que agrupam as
pessoas de acordo com seu grau de deficiéncia, assegurando desta maneira, uma competicao justa e
segura.
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08. BADMINTON DE ALTO RENDIMENTO

Nos niveis mais altos de badminton, o esporte requer de uma excelente Jis
condicéao fisica, habilidade técnica, habilidades de percepcgéo e de P‘

- N BWF WORLD
previsdo, assim como, rapidez de reagao. ffai‘i SUPERSERIES

Os jogadores de alto nivel necessitam de habilidades fisicas
extraordindrias que incluem:

resisténcia aerbbica
agilidade

forca

poténcia explosiva
velocidade

Nos niveis mais altos, o badminton é um esporte muito técnico, que
requer altos niveis de coordenagéo motora, movimentos sofisticados de
raquete, e precisdo quando sob presséo.

Também é um jogo em que taticas e fintas séo elementos muito
importantes.

09. ESPORTE OLIMPICO

Desde 1992, o badminton & um esporte olimpico. No
total, 15 medalhas sao distribuidas no badminton
olimpico — ouro, prata e bronze para cada uma das cinco
modalidades:

Simples masculino
Simples feminino
Dupla masculina
Dupla feminina
Dupla mista

e o o o o

Os jogadores de badminton de cada regido (Asia, Africa,
Europa, Oceania e as Américas) competem nos Jogos
Olimpicos.

Desde 1992, jogadores da China, Coréia, Indonésia, Malasia, Dinamarca, Gra-Bretanha e Paises Baixos
ganharam medalhas em eventos de badminton em Jogos Olimpicos.

10. AS ORIGENS DE BADMINTON

Embora as origens exatas de badminton n&o sejam claras, jogos baseados em uma peteca e uma espécie de
raquete eram realizados na China, Japao, India, Sido e Grécia, ha mais de 2000 anos.

Entre 1856 e 1859, um jogo chamado “raquete e peteca” comecgou a evoluir para 0 moderno jogo de badminton,
na “Badminton House”, a residéncia campestre do Duque de Beaufort, na Inglaterra.

Jogos similares eram jogados em Poona na india nessa mesma época e um codigo de conduta para o
badminton foi estabelecido em 1877.

O objetivo do jogo de “raquete e peteca” como era jogado na “Badminton House” era manter a peteca no ar o
maior tempo possivel, golpeando-se a peteca entre duas ou mais pessoas. Hoje em dia é o contrario. Agora o
objetivo é terminar a jogada o mais rapido possivel ao ganhar pontos contra um adversario.

Em 1893, a Associacdo de Badminton da Inglaterra foi criada para administrar o jogo internacionalmente desde
a Inglaterra.

11. REGULAMENTACAO DE BADMINTON A NiVEL MUNDIAL

A Federacao Internacional de Badminton (IBF) foi criada em 1934 e contou com nove membros fundadores —
associacdes de badminton do Canadéa, Dinamarca, Inglaterra, Franga, Irlanda, Paises Baixos, Nova Zelandia,
Escécia e Pais de Gales.

Em 2006, a IBF mudou seu nome para Federagdo Mundial de Badminton (BWF).

A BWEF ¢ a entidade reguladora do esporte de badminton a nivel mundial, reconhecida pelo Comité Olimpico
Internacional (COI).

Os membros da BWF séo, salvo as excec¢des, as entidades regulamentadoras de badminton em nivel
nacional. Estes estéo organizados em cinco confederagbes sob o sistema do COI, com cada Confederagéo
Continental representando um dos cinco arcos Olimpicos — Africa, Asia, Europa, Oceania e as Américas.

CONFEDERACOES CONTINENTAIS

«  Badminton Africa

«  Badminton Asia

+  Badminton Europa
+  Badminton Pan Am
+  Badminton Oceania

www.badmintonafrica.org
www.badmintonafrica.org
www.badmintonafrica.org
www.badmintonafrica.org
www.oceaniabadminton.org

‘N“N}-
Badminton 2 /
Confederation BADMINTON
of Africa . \iv Zceania
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12. VISAO, MISSAO E OBJETIVOS DA BWF

A BWF trabalha em estreita colaboragéo com as Associa¢des Nacionais de Badminton e com as cinco
Confederagdes Continentais de badminton para promover, apresentar, desenvolver e regulamentar o esporte a
nivel mundial.

VISAO

+ O badminton é um esporte global acessivel a todos — lider em
participagéo, vivéncia dos entusiastas, e cobertura nos meios
de comunicac&o.

MISSAO

+  Guiar e inspirar a todos os interessados e promover eventos
de nivel mundial, junto com iniciativas inovadoras de
desenvolvimento, para assegurar que o badminton se converta
em um esporte lider em nivel global.

OBJETIVOS

Os objetivos da BWF séo:
+  Publicar e promover os Estatutos da BWF e seus Principios.

Incentivar a formagéo de novos Membros, fortalecer os vinculos entre Membros e resolver conflitos entre
Membros.

Controlar e regulamentar o jogo, a partir de uma perspectiva internacional, em todos os paises e continentes.
Promover e popularizar o badminton a nivel mundial.

Apoiar e incentivar o desenvolvimento de badminton como um esporte para todos.

Organizar, conduzir e apresentar eventos mundiais de badminton.

Manter um Programa de Anti-doping e garantir a conformidade com a Agencia Mundial Anti-doping (WADA).
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MODULO 2 01. INTRODUCAO
PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

O badminton tem o potencial de causar um efeito
positivo em seus praticantes. Os treinadores tém

um papel importante na criagdo de um ambiente em
que tais efeitos positivos possam se desenvolver.

02. Beneficios da préatica de badminton 9 Entretanto, para alcanca-los, os treinadores necessitam
ter muito claro qual é o seu papel e quais sdo as suas

01. Introducéo 9

03. Apoiando Experiéncias Positivas 9 responsabilidades.
04. Papel do Treinador 10
05. Responsabilidades dos Treinadores 10 Treinadores eficazes sao conscientes de sua filosofia

e estilo préprio de treinamento, porém, também podem
06. Importancia de uma Filosofia de Treinamento 11 adaptar-se, quando necessario, para satisfazer as
necessidades dos participantes.

07. Estabelecendo uma Filosofia de Treinamento 12
08. Estilos de Treinamento 12
09. Resumo 13

10. Auto-Avaliagdo 14 02. BENEFICIOS DA PRATICA DE BADMINTON

O badminton oferece a oportunidade de praticar um esporte por toda a vida. Proporciona muitos beneficios que
podem ser fisicos, sociais, emocionais e intelectuais.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM FiSICOS SOCIAIS EMOCIONAIS INTELECTUAIS

+ Saulde e condicio » Amizade + Diverséao * Resolugéo de problemas

Ao final deste médulo, os treinadores deveréo ser capazes de: namento fisico

. " - . . » Troca de + Sensagéo de éxito » Desenvolvimento de
+ identificar os beneficios de praticar o badminton; experiéncias Confianca habilidades
+  explicar o papel do treinador na criagdo de uma experiéncia positiva com o badminton; - Trabalho em equipe

+ Comportamento esportivo

*  enumerar 0s papéis e responsabilidades de um treinador da BWF;

0 identificar sua propria filosofia de treinamento;

J comparar as caracteristicas dos estilos autocraticos e democraticos de treinamento.

03. APOIO AS EXPERIENCIAS POSITIVAS

Infelizmente, como em qualquer esporte, existe a possibilidade de
que o badminton tenha um efeito negativo sobre a pessoa, como
por exemplo, lesdes, comportamentos obsessivos, perda de confi-
anga em si, ou um comportamento esportivo inadequado.

Embora muitos destes fatores estejam sob o controle do jogador, o
treinador pode ter uma influéncia significativa sobre a experiéncia
com o badminton ser positiva ou negativa.

Durante o aquecimento e o relaxamento, priorizar o desenvolvimento pessoal antes da vitoria, incentivar um
comportamento esportivo, criar um ambiente onde todos trabalhem juntos, sdo maneiras que o treinador tem
para criar um efeito positivo.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tél. : +603 2141 7155
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04. O PAPEL DO TREINADOR

Um treinador eficiente tem que assumir uma série de fungées, muitas das quais estéo interligadas. O diagrama

abaixo destaca fungdes tipicas que um treinador deve cumprir.
‘ ASSESSOR
MENTOR

INSTRUTOR

ORIENTADOR

TREINAR COM PRINCIPIO
RESPONSABILIDADE

Os treinadores devem adotar atividades que maximizem os beneficios e que
minimizem os riscos a sociedade em geral e aos jogadores em particular.

+ Atuar em prol do desenvolvimento do atleta como pessoa em sua totalidade.

» Reconhecer o poder inerente do seu papel como treinador.

+ Estar ciente dos seus valores pessoais e como 0s mesmos podem afetar sua pratica de treinamento.

+ Reconhecer as proprias limitagdes.

» Aceitar a responsabilidade de trabalhar em conjunto com outros treinadores e profissionais do esporte.

+ Comprometer-se com o desenvolvimento profissional continuo para manter suas praticas de
treinamento em dia.

+ Desenvolver a profisséo de treinador através do intercAmbio de conhecimentos e experiéncias com
outros profissionais do esporte.

CONSTRUIRE _ PRINCIPIO
MANTER RELACOES

ALEITOSAS Os Treinadores devem construir e manter relacdes cordiais.

05. AS RESPONSABILIDADES DOS TREINADORES

Os treinadores se encontram em uma posi¢éo de muito poder e assumem uma grande responsabilidade.

Estas responsabilidades s&o abrangentes e podem ser agrupadas nas seguintes categorias:

+ Refletir sobre a sua propria filosofia e como esta influencia suas interagées com os outros no esporte.

+ Comunicar-se de forma honesta e aberta com os jogadores, participantes, familiares, professores e outros
treinadores.

« Honrar os compromissos estabelecidos.

+ Evitar explorar as relagdes, de tal forma que restrinja sua habilidade para atuar pelos interesses dos demais.

» Declarar os conflitos de interesses, buscando administra-los de forma a respeitar os interesses dos
envolvidos.

+ Incentivar os jogadores a construir e manter relagcdes cordiais com os demais.

RESPEITAR O PRINCIPIO
ESPORTE

Os treinadores devem reconhecer, atuar sobre e promover o valor de
badminton para os jogadores e para a sociedade em geral.

RESPEITAR OS PARTICIPANTES CONSTRUIR E MANTER RELACOES AMISTOSAS
TREINAR COM RESPONSABILIDADE RESPEITAR O ESPORTE
RESPEITAR OS PRINCIPIO

PARTICIPANTES

respeito.

Os treinadores devem reconhecer que cada pessoa tem o seu valor e merece

+ Tratar a todos da mesma maneira, independente de seu género, etnia, habilidade, raga, orientagao sexual,

afinidade politica, condigdo sécio-econdmica, idade, deficiéncias, etc.

» Promover os direitos dos participantes, incluindo aspectos como a confidencialidade, a tomada conjunta de

decisdes e a imparcialidade nos procedimentos.
» Trabalhar com as pessoas de maneira que permita aos participantes manter sua dignidade.
+ Construir o apoio muatuo entre os treinadores, dirigentes, jogadores, professores e familiares.

» Manter os mais altos padrbes de apresentacéo pessoal e de conduta.
+ Desestimular o uso de drogas, tanto para diversdo, como para melhorar o desempenho.

» Agir e promover os valores positivos relacionados com o treinamento em geral e com o badminton
especificamente, tais como o jogo limpo, a autodisciplina, a integridade e o desenvolvimento pessoal,
desafiando a si proprio.

+ Respeitar tanto o texto como o espirito das leis que regem o badminton e promover o mesmo
posicionamento de respeito entre os jogadores, familiares, professores e outros treinadores.

+ Mostrar respeito para com dirigentes e com outros treinadores.

06. AIMPORTANCIA DE UMA FILOSOFIA DE TREINAMENTO

Uma filosofia de treinamento pode ser definida como:

“o conjunto de principios e crengas pessoais em que se fundamenta sua
maneira de treinar”

Por exemplo, um principio pessoal que fundamenta sua maneira de treinar deve
ser a honestidade.

Todo treinador tem sua filosofia de treinamento, principios e crengas pessoais
formados como resultado da sua personalidade, criacdo, educacao e
experiéncias de vida.
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Para muitos treinadores, esta filosofia de treinamento existe de maneira inconsciente. Esta ali, mas o treinador
néo se da conta de como ela influencia sua forma de treinar — em outras palavras, o treinador tem pouca
“autoconsciéncia”. As questdes que se referem a isto sdo:

+ Ao treinador lhe falta autoconsciéncia e, portanto, provavelmente, desconhece suas qualidades e pontos fracos
como treinador.

Isto significa que eles estdo menos propensos a utilizar ao maximo suas qualidades como treinador, ou que
procurem resolver suas deficiéncias.

+ Um treinador néo tera a capacidade de tomar decisdes conscientes para adaptar seu estilo. Isto é um ponto
fraco, uma vez que nem todos os jogadores, familiares e treinadores estdo envolvidos no badminton pelas
mesmas razdes. O treinador tem de ser capaz de adaptar-se para satisfazer as necessidades dos outros
envolvidos no esporte, principalmente os jogadores!

Ter um tempo para definir sua propria filosofia de treinamento, o ajudara a:

+ aumentar sua propria autoconsciéncia;
+ valorizar as qualidades e desenvolver os pontos fracos;

+ adaptar a forma de treinar de acordo com as diferentes necessidades dos
jogadores.

Tudo isto pode o ajudar a ser um treinador melhor.

07. ESTABELECENDO UMA FILOSOFIA DE TREINAMENTO

Responder as seguintes perguntas e tarefas pode o ajudar a estabelecer com clareza a sua propria
filosofia de treinamento.

+ Descrever 0s principios e crencgas pessoais pelos quais vocé vive.

+ Como descreveria o seu estilo de treinamento e como vocé € influenciado por seus principios e crencas
pessoais?

+ O que dizem os outros sobre seus principios pessoais/seu estilo de treinamento?

« Como vocé comunica sua filosofia de treinamento a outros dentro do esporte (por exemplo: jogadores,
pais, etc.)?

+ Quais das suas qualidades pessoais o ajudam como treinador?
+ Quais séo as suas deficiéncias como treinador e o que vocé esta fazendo para melhorar?
+ Quais séo as necessidades dos seus atletas — quer dizer, o que eles esperam do badminton?

« Como vocé adapta seus principios pessoais e seu estilo de treinamento para satisfazer as
necessidades dos outros?

08. ESTILOS DE TREINAMENTO

Ha diferentes estilos de treinamento que podem ser aplicados, porém
todos tendem a cair entre os dois extremos de estilos de treinamento:
autocraticos e democraticos.

No estilo autocratico de treinamento, o treinador define o que tem que
ser feito e como deve ser feito. O treinador diz o que tem que fazer

e 0 jogador ndo se envolve no processo de tomada de decisbes. As
vantagens deste método para o treinador sdao que o controle é mais facil
e geralmente mais rapido. As desvantagens para o jogador sdo que este
método ndo desenvolve habilidades de resolugdo de problemas nem de
tomada de decisdes.

O estilo democratico é aquele que o treinador permite que o jogador se adapte mais a sua necessidade e como
alcanca-lo. A vantagem deste método é que desenvolve a autonomia dos jogadores, fomenta a resolugéo de
problemas e a tomada de decisdes. A desvantagem é que pode ser um processo mais lento e mais dificil de ser
gerenciado pelo treinador, por ser um método mais flexivel e com um maior uso de formulagdo de perguntas.

Diferentes estilos podem ser utilizados dependendo do tamanho do grupo, da experiéncia dos jogadores e da
situagéo.

09. RESUMO

O badminton pode oferecer uma ampla gama de beneficios a jogadores
de todas as idades. Os treinadores desempenham um papel importante
ao ajudar a estabelecer e manter um ambiente positivo no badminton.

Para ajudar na criacdo deste ambiente positivo, os treinadores
BWF devem seguir o Codigo de Conduta para Treinadores BWF,
cujo contedo € compativel com as fungbes e responsabilidades
apresentadas neste documento.

A fim de melhorar, os treinadores BWF devem:

« estar ciente dos diferentes estilos de treinamento;

» desenvolver sua autoconsciéncia ao examinar sua filosofia pessoal;

+ adaptar seu estilo de treinamento de acordo com as necessidades dos diferentes participantes, dentro de
badminton.
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10. AUTO-AVALIACAO

Os beneficios sociais que podem ser
alcancados através de badminton
so:

Confianca em si

Amizade, troca de experiéncias, trabalho em grupo

Salde e condicionamento fisico

Diversao

Marque trés das seguintes
opcoes, que descrevem as areas de
responsabilidade para um treinador.

Mostrar respeito aos participantes

Treinar de forma responsavel

Mostrar respeito ao esporte

Promover a vitéria a todo custo

Marque trés das seguintes opgdes,
que descrevem os beneficios de
definir uma filosofia de treinamento.

Identificac@o das suas qualidades particulares para o
treinamento

Comunicar aos jogadores suas exigéncias

Identificar os seus pontos fracos para o treinamento

Melhora do autoconhecimento.

Marque um beneficio de um estilo
democratico de treinamento.

O treinador controla tudo.

Os jogadores desenvolvem sua autonomia.

O treinador diz aos jogadores o que deve ser feito.

O treinador controla como alcancar os objetivos
pleiteados.
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MODULO 3
O PROCESSO DE TREINAMENTO

01. Introdugé@o — O processo de Treinamento

02. Passo 1 - Planejar

~ 0o a0 oTop

g.

Por que planejar? “A falta de um plano € um plano para o fracasso.
Avaliag&o de Riscos

Coleta de Informagdes sobre os Jogadores

Cadastro

Observacao e Andlise

Definicéo de Objetivos

Planejamento de Sessdes de Treinamento

03. Passo 2- Executar

~ 0o oo o p

5 @

—

T~ a2 T O 5 3

S.

SessoOes de Treinamento Eficazes

Estilos de Aprendizagem

Comunicacéo cara a cara
Questionamentos

Realimentacéo (feedback)
Demonstracoes

Métodos para o Desenvolvimento de Habilidades
Etapas da Aprendizagem Motora
Gerenciando as praticas

Gerenciando grupos

Projetando Préticas Progressivas
Habilidades de Alimentacéo com Petecas
Segurando a Peteca

Alimentacdo com a Mao

Alimentacéo de Méao Baixa

Alimentacdo Rapida e Plana

Alimentacéo Sobre a Cabeca

Alimentacdo com Raquete — Multi Petecas
Alimentagdo com Raquete - Jogadas

04. Passo 3 - Reflexdo e Passo 4 - Avaliagdo do seu treinamento

05. Resumo e Auto-Avaliagédo: O processo de Treinamento

06. Auto-Avaliagdo

15
16
16
17
18
19
20
21
23
24
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
33
35
36
36
37
37
38
38
38
39
41
42

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deverao ser capazes de:

+  explicar a finalidade do modelo do processo de treinamento;

+  enumerar em ordem os elementos do modelo do processo de treinamento;

. descrever as habilidades utilizadas em cada elemento do modelo do processo de treinamento.
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01. INTRODUCAO - O PROCESSO DE TREINAMENTO

O processo de treinamento € um modelo de quatro fases que auxilia os treinadores a:

Este método é relevante para o treinamento de todos os jogadores incluindo as pessoas com deficiéncia.

Planejar sessbes de treinamento eficazes.
Executar sessdes de treinamento eficazes.
Rever o que foi realizado durante o treinamento.

Avaliar a qualidade do processo de treinamento.

O

02. PASSO 1 - PLANEJAR

O

a. Por que planejar? “A falta de um plano é um plano para o fracasso.”

Um bom plano oferece as seguintes vantagens:

. Estabelece os objetivos pelos quais a eficacia de uma sesséo de treinamento/série de sessdes
possa ser avaliada.

Identifica os recursos necessarios para ser bem sucedido.

Melhora a gestéo do tempo da sessé&o de treinamento.

Oferece alternativas.

Melhora a seguranca.

Pode ser usado por outros treinadores.

-
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Avaliacao de Riscos

b.

Uma avaliacao de riscos é, basicamente, uma analise cuidadosa daquilo que pode vir a causar danos as pessoas, de modo que se possa decidir se foram tomadas todas as

fazer mais para prevenir danos.

precaugdes ou, se € necessario

dem regularmente

0es Nao mu

A Avaliagdo de Riscos consiste em cinco etapas simples e deve ser realizada nos locais onde ocorrem os treinamentos. Desde que as instala¢

seus procedimentos, avaliagdes de risco a cada seis meses devem ser suficientes.

Passo 6

Como a avaliagdo sera transformada em

?

acao

Concluido

c. Coleta de Informagbes sobre os Jogadores

Acéo

quando

FORMULARIO DE INSCRICAO
(JOGADORES)

Nome do clube/grupo

Acao por
quem

Sobrenomes Nome(s) Sr./Sra./ | M/F Data de
Srta. nascimento

Endereco Telefone (Casa)

residencial

Telefone (Celular)

Passo 5

O que mais pode ser feito?

Telefone de contato de emergéncia

Correio eletrénico (email):

Eu descreveria minha condicéo de saude como:

AVALIACAO
REALIZADA POR:

Passo 4

O que esta sendo feito?

Passo 3

Qual o nivel de risco
(1 = muito baixo, 5

algo)?

muito

Algum médico ja Ihe disse que vocé tem problemas cardiacos e que s6 deve praticar atividade fisica com Sim Nao
autorizagcdo médica?

Alguma vez sentiu dor no peito ao fazer atividade fisica? Sim Nao
Alguma vez sentiu dor no peito quando néo estéa praticando atividade fisica? Sim Nao
Alguma vez desmaiou ou sentiu enjoo/tontura? Sim Nao
Vocé possui algum problema nas articulagdes que possa piorar ao praticar exercicios? Sim Nao
Vocé é hipertenso? Sim Nao
Atualmente vocé esta tomando algum medicamento Sim N&o
que o seu treinador deva saber? Se sim, qual?

Vocé esté gravida ou deu a luz nos Gltimos 6 meses? Sim Nao
Existe alguma outra razéo que o impeca de praticar atividade fisica? Se sim, qual? Sim Néo
Vocé se considera possuidor de alguma deficiéncia Sim Nao
fisica ou déficit de aprendizagem? Se sim, por favor,

forneca maiores detalhes.

Passo 2

Quem poderia ser ferido e

como?

Se vocé respondeu sim a qualquer
uma das perguntas anteriores, entre
em contato com seu médico antes de
participar e siga suas orientacdes.

Se vocé respondeu que nao a todas

as perguntas anteriores, pode sentir-se
razoavelmente seguro/a para comegar a
praticar o badminton, porém, deve aumentar
gradualmente o nivel de atividade se ndo
estiver acostumado a fazer exercicio fisico.

Se houver qualquer alteragcéo na sua
salde, de modo que alguma das
respostas acima seja alterada para
sim, avisar imediatamente ao seu
treinador e/ou médico.

Li, compreendi e completei a informacao
solicitada neste formulario.

Assinatura

Contato de Emergéncia: os jogadores com menos de 16 anos devem completar as informagdes abaixo.

LOCAL:

Passo 1

Quais sdo os perigos?

Nome completo

Relagao com o/a jogador(a)

Endereco (Se diferente do informado anteriormente)

Telefone (Casa)

Telefone (Celular)

Correio eletrénico (email)

—
(o]
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trabalhar e definir os

+ Motivar os participantes
Monitorar a eficacia do treinamento
a0:

, Sera necessario priorizar o que

objetivos. A Definicdo de Objetivos € importante porque ajuda a:

teis no estabelecimento de objetivos eficazes s
Iniciar cada objetivo escrevendo “Até o final de [indicar data/hora] o jogador devera ser capaz de ............

+ Assegurar que seu objetivo utilize uma palavra de “agdo” como demonstrar, efetuar, explicar, comparar,

"
Ll
W

O quadro da pagina seguinte inclui alguns objetivos tipicos formulados com base em uma avaliagdo de
um jogador. Ao se fixar objetivos para um grupo, terdo que ser priorizados objetivos que beneficiem o

Objetivos Uteis tendem a ter as caracteristicas descritas diagrama abaixo.
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g. Planejamento de Sessdes de Treinamento

03. PASSO 2- EXECUTAR

Depois de decidir sobre o objetivo ou objetivos a serem trabalhados, precisamos definir como podemos atingir estes
objetivos. Isto se fara através de sessbes de planejamento.

Logo abaixo se apresenta um modelo de planejamento de sessdo. O plano deve ser bem detalhado a fim de que
outro treinador possa usar este plano. Os objetivos fixados para cada sessdo devem ajudar o jogador a trabalhar para

atingir os objetivos estabelecidos para o periodo de treinamento.

LOCAL Clube Esportivo de Badminton, DATA: HORA: 23/02/25: 19.00: 1 hora
Vila Alegre DURACAO

GRUPO/ CLUBE/ o EQUIPAMENTOS

INDIVIDUAL Individual ADICIONAIS

CHECAGEM DE
SEGURANGCA
(ANOTAR
QUALQUER
ACONTECIMENTO)

Sem problemas

OBJETIVOS PARA A SESSAQO
Ao final do periodo de treinamento, o jogador devera ser capaz de:

* Avangar de forma consistente e estdvel com uma posicao correta de joelho/posicdo do pé,ao golpear uma peteca lancada com a mdo.
o Aproveitar a altura para criar oportunidades de ataque ao levantar a peteca da rede para o lado em backhand revés.

O

NOME DESCRICAO META # TEMPO a. Sessoes de Treinamento Eficazes
Aquecimento Breve série de corridalchasselPasso cruzado por trds. ] Sm. gfc?r?:gcr) .sessoes eficazes de treinamento implica a aplicagdo de uma ampla gama de habilidades do treinador,
Agachamentos com aumento gradual da profundidade, progredindo para u :
deslocamentos, equilibrando uma peteca na cabeg¢a para melhorar a postura. . . . .
. Considerar os estilos de aprendizagem dos jogadores
Levantamento Levantamento de backhand com petecas langadas com a mdo, promovendo um bom 1 15m * Habilidades de comunicagéo
de backhand alinhamento de joelho/pés. Aumentar gradualmente a variedade de movimentos, . Realimentagéo (Feedback)
com enfoque no mantendo a qualidade do deslocamento. . Habilidades de questionamento
deslocamento . Desenvolvimento de habilidades
1y % |lo o o P T v endor | 2 s . Gerenciamento de tempo
vantamento de pareeiro langa petecas com a mao da parte da fren.te a quadra, 0 jogador levanta m . Gerenciamento de grupos
backhand — altura | (mantendo uma boa posicdo de deslocamento). O alimentador corre para trds para . Habilidades de alimentacdo
do levantamento apanhar a peteca no fundo da quadra. Aos poucos, o jogador diminui a altura para ¢
tornar mais dificil ao alimentador apanhd-la. i . . ; . . i i X
Um treinador eficiente utilizara estas habilidades para atender as necessidades dos jogadores, independentemente da
Levantamento Os jogadores jogam na rede entre si (ndo muito perto). O jogador que efetua os golpes 2 15m capacidade fisica ou mental destes jogadores.
de backhand — de backhand decide quando levantar a peteca (paralelo ou cruzado) — uma vez feito o
conclusdo da levantamento finaliza-se a jogada. O jogador que levantou marca 3 pontos se ganha
Jjogada o rally dentro de seus proximos dois golpes. Discutir as vantagens/desvantagens dos
levantamentos em diferentes alturas.
Volta a calma e Trotar e alongar os bragos. Alongar as pernas sentados no chdo enquanto se discute o 10m
resumo treinamento.
REFLEXAO e O alongamento foi mais longo (10m)
e Alinguagem corporal dos jogadores foi positiva.
e Arealimentacdo sobre a atividade de finalizar o ponto foi positivo
AVALIACAO e Fazer rodizio de parceiros com mais frequéncia, para melhorar o trabalho em conjunto.
e Fazer perguntas mais abertas para incentivar os jogadores a pensar por si mesmos.




N
a

b. Estilos de Aprendizagem SUGESTAO DE INCLUSAO

Se pretendemos ser eficazes como treinadores € importante considerar o estilo de aprendizagem preferido
dos jogadores. Existem varios modelos de estilo de aprendizagem, porém um modelo simples que pode ser
aplicado facilmente ao esporte é o “VAK”, que inclui:

Estudar como as pessoas aprendem ¢é igualmente relevante para jogadores com deficiéncia. Trabalhe duro
para descobrir a melhor maneira de ajudar as pessoas a aprender. Pergunte o que preferem e adapte seu
treinamento conforme as necessidades do jogador com deficiéncia.

* Aprendizes Visuais * Aprendizes Auditivos « Aprendizes Cinestésicos

c. Comunicacéo cara a cara
Ver no quadro abaixo mais informagdes e caracteristicas:

As habilidades de comunicagéo cara a cara fornecem a base sobre a qual uma sesséo eficaz de treinamento é
construida. A comunicagdo é um processo de duas vias. O diagrama abaixo detalha as diferentes habilidades

N
()]
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. APLICACAO NO de comunicag&o que podem ser utilizadas, juntamente com sugestes sobre como usar estas habilidades
CARACTERISTICAS TREINAMENTO efetivamente.
APRENDIZ + Aprende fazendo « Fornecer oportunidades de
CINESTESICO + Gosta de movimentar-se fazer
+ Séo atraidos pelo esporte + Estimular a experimentagéo RECEBER INFORMACAO
prética h
CARACTERISTICA APLICACAO NO
S TREINAMENTO
APRENDIZ + Responde bem a instrucéo - Dar explicagbes breves,
AUDITIVO verbal porém precisas
+ Gostam e respondem bem + Associar palavras chave
as explicacdes com habilidades
+ Associar uma boa técnica _
com o som de um golpe A COMUNICACAO
na peteca CARA A CARA
+ Usar a técnica de
perguntas e respostas
+ Incentivar a discusséao
’ APLICAGAO NO
CARACTERISTICAS TREINAMENTO
APRENDIZ + Aprendem observando os + Facilitar demonstraces
VISUAL outros precisas
» S&o bons em visualizar a » Executar demonstragdes
si mesmo executando uma silenciosas
habilidade * Incentivar a assistir videos
+ Utilizar imagens para
reforgar aspectos de
treinamento
+ Incentivar aos jogadores a
visualizar-se executando
uma habilidade
+ Utilizar espelhos na medida A A
do possivel SUGESTAO DE INCLUSAO
+ Excluir outras distracbes
visuais Para satisfazer as necessidades dos jogadores surdos, falar normalmente, garantindo que possam ver o
treinador dando a explicacéo, assim eles podem:
. ler os labios;

observar as expressdes faciais e a linguagem corporal;
observar a demonstracéo das técnicas.

FORMAGAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIiVEL 1 MODULO 3  PROCESSO DE TREINAMENTO
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Questionamentos

d.

Fazer perguntas (questionar) € uma habilidade muito importante para os treinadores, uma vez que:

incentiva os jogadores a pensar por si so;

proporciona uma aprendizagem permanente;

estimula a discussao.

Os questionamentos podem ser divididos, em perguntas fechadas e abertas.
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Usar questionamentos eficientes requer muita pratica que se adquire com tempo. Entretanto, uma vez que o treinador domine esta habilidade fundamental, os resultados

em termos de desenvolvimento de jogadores que pensam, resolvem problemas e aprendem mais rapidamente sdo muito gratificantes.

e. Realimentacao (feedback)

Pode-se definir a realimentagdo como:

“Fornecer informagbes sobre o resultado de um processo ou atividade.”

A importancia do feedback no treinamento pode ser entendida no contexto de um principio bem conhecido
“sem feedback néo ha aprendizagem”.

O feedback pode ser obtido de duas maneiras — intrinseca e extrinseca.

FEEDBACK
INTRINSECO

Uma vez que o jogador tenha algum conhecimento basico sobre uma habilidade, ele
podera fazer uma imagem visual de como a ag¢éo deve ser vista e sentida. Suas proprias
tentativas de executar a habilidade sdo naturalmente comparadas com o “modelo ideal” —
0 que se vé e sente.

O mais rapido possivel os treinadores devem ajudar aos jogadores a utilizar esse
feedback para se corrigirem. Isto incentiva os jogadores a se desenvolverem e tornarem-
se independentes do treinador. O aspecto fundamental deste exemplo € que o papel do
treinador é o de ajudar o jogador a desenvolver a capacidade de se auto-corrigir, ao invés
de simplesmente dizer-lhe tudo.

FEEDBACK
EXTRINSECO

Este feedback é externo porque ndo parte do jogador. Apesar de ser preferivel construir
a habilidade dos jogadores para desenvolver seu préprio uso de feedback interno, ha
momentos em que se faz necessario que o treinador fornegca um feedback externo
adicional.

Pode-se citar como exemplo um jogador novato que ndo tem o modelo mental de como
se vé e se sente uma determinada técnica correta, e, portanto, tem poucos critérios para
comparar seu proprio desempenho. Para fornecer um feedback externo eficaz deve-se:

. Observar a pratica de varias posi¢coes diferentes.

. Dar um tempo para que os jogadores utilizem primeiro seu préprio feedback interno.

. Fazer perguntas para incentivar o jogador a usar primeiro o seu feedback interno.
. Limitar o feedback a 1-2 aspectos simples e especificos.
. Dar o feedback de forma positiva, como por exemplo:
o Fazendo uma afirmagéao positiva (Ex.: “esta chegando muito bem”)
o Dando um feedback construtivo (Ex.: “se fizer rotacdo de antebraco, sera
capaz devgolpear com mais forca)
o Fazendo uma afirmagéao positiva (“continue elevando o brago assim porque
vocé ja fez muito progresso nesta area”).

N
oo
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ém fazer

, porém

g. Métodos para o Desenvolvimento de Habilidades

Ha muitos métodos de treinamento que podem ser utilizados para desenvolver habilidades. No quadro abaixo

estdo descritos alguns dos métodos mais usados.

PROCESSO DE TREINAMENTO

METODO DE DESCRICAO EXEMPLO VANTAGEM DESVANTAGEM
TREINAMENTO
GLOBAL + Os jogadores véem a + O treinador Mantém a fluidez Pode sobrecarregar

técnica inteira e depois
tentam executa-la.

O treinador orienta

0s ajustes mas permite
que o jogador execute 0
movimento completo.

demonstra um golpe
de backhand sobre
a cabeca.

O jogador tenta
fazer igual.

O treinador orienta
0 jogador a usar

a rotacdo do braco/
antebraco para a
execugdo do golpe.

da habilidade
como um todo.

E util quando os
elementos da
habilidade estdo
téo ligados e se
afastar muito dos
elementos poderia
interromper tal
fluidez.

0 jogador com muitas
coisas na cabega ao
mesmo tempo.

ficas direto ao ponto que vocé deseja mostrar.

Oes especi
+ Permitir que os jogadores observem principalmente do lado da raquete

DICAS E SUGESTOES PARA A DEMONSTRACAO

necessitem.

mesma.
« Em seguida executar sem a peteca para que os jogadores observem a execugéo do

Assegurar que os jogadores possam prestar total atengéo (sem distracoes).

observacdes de diferentes angulos.
« Demostrar em siléncio para permitir que a informagao visual funcione sem interferéncia.

« Fazer demonstragdes com a peteca para que os jogadores possam observar o voo da

perguntas.
+ Abrir sessdo de perguntas.

golpe.
+ Demonstrar a pratica que os jogadores devem executar.

+ Durante a sesséao fazer pequenas demonstragdes de reforgo para aqueles jogadores que

+ Depois da demonstragéo reforgar de forma verbal 1-2 pontos fundamentais e fazer

+ Planejar as demonstragdes.

+ Fazer demonstrag

GLOBAL-PARCIAL-
GLOBAL

Os jogadores véem a
técnica inteira e depois
tentam executa-la.

O treinador escolhe um
elemento da habilidade
para que seja praticado.
Os jogadores praticam
somente o elemento
escolhido.

Os elementos s&o
incorporados novamente
na habilidade completa.
Os jogadores tentam
executar a habilidade
completa.

O treinador faz

uma demonstracédo
de split-step,
chassé,
deslocamento com
chassé como
exemplo de como
entrar e sair da
parte da frente da
quadra de forehand.
Os jogadores
tentam executar.

O treinador isola

0 movimento de
chassé e o pratica
com os jogadores.
Pratica-se
novamente a
habilidade como um
todo.

Permite que os
jogadores se
concentrem em
um elemento
especifico.

Se os diferentes
elementos da habilidade
s@o muito interligados a
continuidade pode ser
interrompida.

FONTES PARA
DEMONSTRAGCAO

O treinador

Videos

« Um jogador habilidoso
Fotos

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIVEL 1 MODULO 3

desempenho.

USADAS PARA

préprio
Ressaltar um elemento

especifico da técnica

ou da tatica.
+ Motivar os jogadores.

imagem mental correta
de uma técnica/

+ Dar aos jogadores uma
tatica com a qual
podem comparar seu

Demonstraces
DEMONSTRACOES
Execucéo visual de
uma determinada
habilidade pratica.

Como o aprendizado também se faz por meios visuais, as demonstragbes precisas por parte do treinador ndo devem ser subestimadas.

f.

MISTO

Mostra-se aos jogadores

a técnica basica e

entéo séo adicionados
elementos da habilidade,
progressivamente e em uma
sequéncia légica.

O golpe de forehand
sobre a cabeca

é ensinado
destacando-se
somente a ag¢éo do
braco.

Depois se adiciona
a posicao lateral.
Alisto se soma a
transferéncia do
peso.

O movimento para
tras para iniciar

0 golpe é entéo
adicionado.
Inclui-se o
movimento para
frente para finalizar
0 golpe.

E uma maneira

Gtil de integrar
habilidades de
movimento sobre a
acéo de golpear.

Se os diferentes
elementos da habilidade
sé&o muito interligados,
a continuidade pode ser
interrompida.
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h. Etapas da Aprendizagem Motora

A atividade motora pode ser definida como “o processo mediante o qual a pessoa adquire habilidades de
movimento”.

Existem muitas teorias sobre como as pessoas adquirem habilidades de movimento. Conhecer estas
teorias pode ser util para os treinadores uma vez que eles podem adaptar o treinamento para satisfazer as
necessidades de aprendizagem do jogador.

Um modelo bésico que descreve as etapas da aprendizagem motora foi proposta por Fitts e Posner (1967).
Eles dividiram a aprendizagem de novas tarefas motoras em 3 etapas. Estas etapas estdo descritas no quadro
abaixo, junto com exemplos de como o treinamento pode ser adaptado para jogadores em diferentes etapas de
aprendizagem.

NOME DA DESCRICAO DA ETAPA INFORMACAO RELEVANTE PARA O
ETAPA TREINAMENTO
COGNITIVA * Aetapa de “principiante”. * N&o complicar as coisas.
+ Uma curta etapa de aprendizagem. + Fornecer demonstrac¢des precisas.
+ O jogador esta decifrando “o que + Usar elementos minimos de ensino —
fazer” em sua mente. apenas 0 necessario.
+ Aetapa finaliza quando: + Dar explicagdes breves e precisas.
0 0 jogador estabelece uma imagem +  Oferecer feedback positivo.
mental da habilidade;
0 0 jogador esta apto a executar uma
versdo bésica da habilidade.
ASSOCIATIVA + Etapa intermediéria. «  Estruturar préaticas progressivas

+ Aetapa de aprendizagem mais longa. que aumentem gradualmente sua
+ O jogador esta construindo a complexidade e velocidade.

sua imagem mental da habilidade, + Somente progredir com as praticas

centrado em melhorar a forma e se a qualidade da producéo de

a fluidez da habilidade béasica recém- habilidades for mantida.

adquirida. * Incentivar os jogadores a avaliar
seu préprio desempenho (feedback
interno), com feedback externo
adicional do treinador quando

necessario.
AUTONOMA * Aetapa avancada. + Proporcionar praticas desafiadoras
« Atarefa pode ser realizada sem muita produzidas com habilidades:
atencéo. 0 em préticas de jogo;

+ O jogador pode focar sua atengéo o com velocidade.
em outros aspectos, como o
posicionamento de seu adversario ao

executar a habilidade.

Referéncia:
FITTS, P.M. y POSNER, M.1. (1967) HUMAN PERFORMANCE.
Oxford, England: Brooks & Cole

i.  Gerenciando as praticas

Existem muitas maneiras de se conduzir uma pratica. Como ponto de partida, pode-se comegar seguindo
a estrutura sugerida no quadro abaixo e entdo experimentar a medida que vai ficando mais experiente e

confiante.
SECAO CONTEUDOS EXEMPLO
| INTRODUCAO Uma breve introdugédo as habilidades “Yamos ver como se joga um golpe

geralmente pouco mais que
simplesmente cita-la.

de backhand na rede.”

D | DEMONSTRACAO

Fazer uma demonstragéo precisa
e silenciosa do golpe usando uma
peteca.

Demonstrar (treinador, jogador

de nivel ou video) um golpe de
backhand na rede para que os
jogadores tenham oportunidade de
ver a trajetéria da peteca.

Fazer uma demonstragéo precisa
e silenciosa do golpe, desta vez de
sombra.

O treinador ou um jogador
competente executa um golpe

de backhand na rede, de sombra
para que os jogadores facam uma
imagem mental da forma do golpe.

E | EXPLICACAO

Explicar brevemente ressaltando 1-2
pontos fundamentais e em seguida,
certificar-se que os jogadores
compreenderam o que devem fazer.

*  “Foquem no thumb grip e no
movimento de empurrar.”

+  “Trabalhem em duplas —um
alimenta com a méo e o outro
golpeia”.

+  “Quais sdo os 2 pontos que
vocés estédo focando?”

A | ATIVIDADE

* Inicia-se a atividade.

+ O treinador observa.

« O treinador avalia.

« Faz-se um feedback individual ou
do grupo.

« O treinador ajusta as praticas
— mais faceis ou mais dificeis —
de acordo com a necessidade.

+ O treinador reforga os pontos ao:
o pedir a dois jogadores que
repitam dois pontos chaves do
exercicio;
o fazer uma demonstracdo de
sombra para algum jogador.
» Ajusta a prética para quatro
dos melhores jogadores para que
pratiquem os golpes no contexto
de uma jogada.

S | SINTESE

O treinador reine o grupo para
conversar sobre a pratica.

O treinador faz perguntas aos

jogadores:

» Quais eram os pontos principais
do exercicio?

+ Quais outras coisas que
experimentaram que foi util?

+ Se vocé fosse fazer esta pratica
novamente, o que faria diferente?
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j-  Gerenciando grupos

As orientacdes a seguir ajudardo a desenvolver um trabalho com grupos da forma mais eficaz possivel.

As préticas progressivas devem ser concebidas a partir de:

» Simples a complexas » Lentas a rapidas » Previsiveis a imprevisiveis

PREPARACAO

Uma sesséo de treinamento bem preparada pode ajudar a manter o grupo atento

A lista a seguir oferece uma variedade de idéias sobre como desenvolver uma habilidade de forma progressiva.

REGRAS DO GRUPO

Estabelecer um conjunto de regras para que os jogadores tenham claro quais s&o os limites para um
comportamento aceitavel e ndo aceitavel. Deve-se dar especial atengéo a:

+ Seguranca

* Respeito para todos

+ Jogo limpo e comportamento desportivo

*  100% de esforco

Certifique-se que os jogadores compreenderam as consequéncias de violar o codigo de conduta (por
exemplo, um “tempo fora” ao lado da quadra).

REUNINDO O GRUPO

+ Estabelecer um local onde o grupo possa se reunir para conversar.

+ Ressaltar a importancia de reunir-se rapidamente para nao perder tempo — efetuar uma pratica para
enfatiza-lo.

* Reunir o grupo somente quando tiver uma mensagem comum a ser transmitida.

DEMONSTRACOES

+ Posicionar ao grupo de maneira que néo se distraiam ao ver as demonstrag¢des.

+ Quando se trata de habilidades de raquete, tentar posicionar o grupo ao lado da raquete (sem esquecer
de que pode ser interessante que 0s jogadores possam observar de angulos diferentes).

ESTAR ATENTO AOS ESTILOS DE APRENDIZAGEM DENTRO DO GRUPO

+ Lembrar que no grupo havera jogadores com preferéncias para a aprendizagem visual, auditiva e
cinestésico.

+ Enfatizar o ver e fazer.

A DINAMICA DE GRUPO

+ Mudar as duplas regularmente para que o grupo se acostume a se ajudar mutuamente.

+ Se algum jogador tem habilidades particulares, usa-lo para demonstracbes. Isto aumenta a seguranca
dos demais e motiva ao grupo (“Se eles podem fazé-lo, eu também posso”).

+ Pensar em dar mais responsabilidade as criancas que costumam causar problemas.

+ Promover a inclusédo — integrar aos jogadores com deficiéncia nas atividades.

EQUILIBRANDO AS NECESSIDADES INDIVIDUAIS/GRUPOS

+ Dar a mesma atencéo a todos os jogadores dentro do grupo.
+ Ajudar os jogadores a trabalhar em diferentes niveis.

Contexto tatico

Contexto Tatico

Progresséo Previsivel Lento Simples

Fazer golpe de sombra imitando ao treinador.

Fazer golpe de sombra sem imitar ao treinador.

Praticar o golpe usando uma peteca suspensa.

Praticar o golpe rebatendo uma peteca
alimentada com a méo.

Praticar o golpe rebatendo uma peteca
alimentada com raquete.

Com uma peteca alimentada com raquete,
aumentar pouco a pouco a quantidade de
movimentos para iniciar e terminar o golpe.

Incorporar o golpe em uma jogada simples e
previsivel.

Incorporar o golpe em uma jogada imprevisivel
em que o jogador ndo sabe em que momento
tera que aplica-lo.

Executar uma préatica em que um rally é jogado
até que determinado golpe seja realizado — o
rally é ent&o finalizado.

Durante uma partida dar pontos extras quando
0 golpe for usado com éxito, tanto por ganhar
quanto para armar a jogada.

Progresséao Imprevisivel Rapido Complexo

Contexto tatico

Contexto tatico

k. Projetando Praticas Progressivas

As praticas de badminton devem sempre se desenvolver em um contexto tatico. Com isso, queremos
dizer que quando se ensina uma habilidade aos jogadores deve existir um vinculo claro entre o que estédo
aprendendo e como isto pode ser aplicado ao jogo. Isso aumenta a compreenséo dos jogadores, assim
como a motivagdo. Um contexto tatico pode ser proporcionado por meio de:

+  Explicacdo
+ Demonstracéo
+  Experimentacéo

A rapidez com que os jogadores progridem depende da rapidez do aprendizado. O segredo é nao seguir adiante com a
pratica até que estejam razoavelmente bons em cada nivel.

Observe também que quando treinando um grupo, um treinador habilidoso conduzira o grupo a um ponto onde estejam
trabalhando na mesma habilidade e alguns jogadores estardo usando diferentes niveis de pratica dependendo do seu
nivel de habilidade. Isto & conhecido como diferenciagéo.
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I.  Habilidades de Alimentacdo com Petecas

A alimentag&o com petecas pode ser definida como:

“a capacidade de fazer a peteca chegar ao jogador de maneira que lhe dé uma oportunidade de pratica
realista”
A alimentagéo pode implicar:

. Alimentacéo com a méo
. Alimentagdo com raquete - multipetecas
. Alimentacéo com raquete - ralis

Seja qual for o tipo de alimentacgéo utilizada, deve-se considerar o seguinte.

SEGURANGCA

Para evitar lesdes, principalmente nos olhos, certifique-se de realizar a alimentagéo a partir de uma posigao
segura. Isto, as vezes significa que tera que ajustar um pouco a posi¢éo ideal para a alimentagéao.

TRAJETORIA DA PETECA

Tentar que a trajetoria da peteca na alimentacéo, seja a mais semelhante possivel as condi¢des de jogo.
Por exemplo, langar a peteca sobre a cabega do fundo da quadra para frente, para simular a trajetoria de
um dropshot.

VELOCIDADE

E impossivel lancar uma peteca com a mado com a mesma velocidade que uma peteca golpeada com uma
raquete. Entdo, para dar mais velocidade a peteca deve-se incorporar a alimentagéo com raquete o mais
rapido possivel.

m. Segurando a Peteca

A maneira correta de segurar muitas petecas

€ apoia-las no braco ndo dominante, como se
mostra na figura a direita. Observem que as
petecas sdo mantidas com a cortica apontando
para baixo.

A peteca pode ser langada com a méo por baixo
dela. Neste caso, deve-se assegurar que 0s
dedos apoiam a peteca inteira (inclusive a cortica)
para dar mais controle.

Também se pode langar a peteca com a méao por
cima dela.

n. Alimentacdo com a Mao

TEMPO DE VOO

Verificar se o tempo de voo da alimentagéo € suficiente para que os jogadores pratiquem a habilidade. Por
exemplo, quando um jogador esta se movendo mais para o golpe de rede, o alimentador terd que deslocar-
se um pouco para tras para dar-lhe tempo enquanto aprendem a habilidade.

VANTAGENS DA ALIMENTACAO COM A MAO

DESVANTAGENS DA ALIMENTACAO COM A MAO

RITMO DE ALIMENTAGCAO

Assegurar que o ritmo de alimentagéo seja o suficientemente lento para que os jogadores tenham tempo
para:

« refletir sobre a tentativa anterior;

« preparar-se adequadamente para a proxima tentativa.

O PODER DA ALIMENTACAO

O alimentador tem a peteca em seu poder a qual o que o jogador esta ansioso para golpea-la. O
alimentador pode ajudar a reforgar o treino ndo langando a peteca até que um determinado aspecto da
técnica seja demonstrado (por exemplo, uma boa empunhadura, uma boa posi¢géo da raquete).

O alimentador fixar o olhar onde esta o “problema”, pode ser uma boa maneira de incentivar o jogador a
corrigir-se.

. Normalmente é mais facil que a alimentagéo
com raquete.

. Pode oferecer ao jogador muitas oportunidades
de préatica em um curto espaco de tempo.

. Podem-se simular golpes para baixo (langando
sobre 0 ombro) e golpes para cima (langando
com a méo baixa).

. Com alguma instrucao, os jogadores podem
realizar uma boa alimentacgéo.

. Lancar (alimentar) sobre a cabeg¢a também
favorece a acéo de golpear sobre a cabeca.

. E dificil conseguir a velocidade adequada da
peteca.

. O jogador nao tem a oportunidade de perceber
a peteca saindo de uma raquete.

. E bastante dificil conseguir uma boa preciséo
na alimentacéo com a mao ao se praticar um
golpe sobre a cabeca.

. A alimentacdo com a mé&o para se praticar
um golpe sobre a cabeca ndo oferece muita
oportunidade para o jogador interpretar o voo
da peteca.

. Pode requerer o0 acesso a muitas petecas.
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0.

Alimentacao de Mao Baixa

Efetuar a alimenta¢do de méo baixa executando
um movimento longo de brago.

Para conseguir altura e precisdo para praticas de
golpes sobre a cabeca:

p.

Ficar em pé com os pés separados.
Flexionar os joelhos, e em seguida
estender-se.

Lancar desde o ombro, com um movimento
longo de backswing.

Lancar a peteca no ar.

Terminar com a mao para cima.

Alimentacéo Rapida e Plana

A alimentagéo rapida e plana geralmente € mais
facil de executar com a méo posicionada pelo
lado de cima da peteca.

g. Alimentagcdo Sobre a Cabeca

Empregar a alimentag¢éo sobre a cabeca para
simular os golpes sobre a cabeca.

Aproveitar a alimentacdo sobre a cabeca para
ajudar no desenvolvimento de bons habitos nos
movimentos dos golpes sobre a cabeca, como:
. Posicao lateral.

. Peso na perna de trés.

. Troca do peso da perna de tras para a
perna da frente (movimento de quadril para
frente).

. Braco estendido para o alto ao lancar.

r.  Alimentacdo com Raquete — Multi Petecas

Segurar as petecas como descrito anteriormente.

Sacar a primeira peteca pela cortiga, utilizando o polegar e o dedo indicador.

Colocar a peteca na frente/ao lado do corpo. Flexionar o punho.

Golpear a peteca.

s. Alimentacdo com Raquete - Jogadas

Enquanto o uso de multi-petecas possa ser produtivo no treinamento, o esporte se joga com apenas uma
peteca, portanto é importante que uma boa parte do treinamento se realize com apenas uma peteca.

Variar a velocidade segundo a etapa de aprendizagem do jogador, por exemplo, ao aprender a defender um
smash no corpo.

Variar a altura da alimentagao, por exemplo, para dar mais tempo a um jogador que esta aprendendo um novo
movimento de pés.

Lentamente introduzir um elemento de duvida. Por exemplo:

. O jogador levanta a peteca na paralela.

. O treinador faz um dropshot na paralela.

. Continuar assim até que o treinador jogue um clear.

. O jogador responde com um clear.

. Continuar com dropshots e levantamentos até que o treinador jogue o proximo clear.
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04. PASSO 3 - REFLEXAO E PASSO 4 - AVALIACAO DO
SEU TREINAMENTO

O

A reflexa@o e avaliagdo compreendem uma grande parte do desenvolvimento de um treinador ja que o ajudam a
aprender quais aspectos se desenvolvem bem e o que pode ser melhorado.

Isto ajuda os treinadores a dar treinamentos cada vez mais eficazes conforme véao ficando mais experientes.
A reflexa@o e avaliagdo podem ser realizadas ao final de uma sessao ou ao final de um programa de
treinamento.

REFLEXAO
Sugestdes para uma revisao eficaz incluem:

. Simplesmente descrever o que aconteceu na sessdo sem fazer julgamentos se as coisas foram boas,
ruins, etc.
. Concentrar os comentarios no que:
o] Efetivamente foi dado.
o] Fizeram os jogadores.
o] Vocé fez como treinador.
. Escrever breves comentarios no quadro de revisédo ao final de cada sesséo.

AVALIACAO
Sugestdes para uma avaliagdo eficaz incluem:

. Os objetivos para a sesséo foram alcangados?
. Como vocé modificaria o conteddo da sesséo no futuro?
. Que mudancas faria na sua pratica como treinador?

. Evitar comentarios como “ruim”, “bom”, “pobre”, “excelente”, que ndo dao realmente nenhuma informagéao
atil.

EXEMPLO DE REVISAO E AVALIACAO AO FINAL DE UMA SESSAO

LOCAL

Clube Esportivo de Badminton, DATA: HORA:
Vila Alegre DURACAO

23/02/25: 19.00: 1 hora

GRUPO/
CLUBE /

B EQUIPAMENTOS
Individual ADICIONAIS

INDIVIDUAL
CHECAGEM DE
SEGURANGCA
(ANOTAR
QUALQUER
ACONTECIMENTO)

Sem problemas

OBJETIVOS PARA A SESSAO
Ao final do periodo de treinamento, o jogador sera capaz de:

e Avangar de forma consistente e estdvel com uma posi¢do correta de joelho/posigdo do pé ao golpear uma peteca langada com a mao.

e Aproveitar o uso da altura para criar oportunidades de ataque ao levantar a peteca da rede para o lado em backhand

NOME DESCRICAO META # TEMPO
Aquecimento Breve série de corrida/chasse/Passo cruzado por trds. 1 Sm
Agachamentos com aumento gradual da profundidade, progredindo para
deslocamentos, equilibrando uma peteca na cabeg¢a para melhorar a postura.
Levantamento Levantamento de backhand com petecas lancadas com a mdo, promovendo um bom 1 15m
de backhand alinhamento de joelho/pés. Aumentar gradualmente a variedade de movimento
com enfoque no mantendo a qualidade do deslocamento.
deslocamento
Levantamento de | O parceiro langa petecas com a mdo da parte da frente da quadra, o jogador levanta 2 15m
backhand — altura | (mantendo uma boa posicao de deslocamento). O alimentador corre para trds para
do levantamento apanhar a peteca no fundo da quadra. Aos poucos, o jogador diminui a altura para
tornar mais dificil ao alimentador apanhd-la.
Levantamento Os jogadores jogam na rede, entre si (ndo muito perto). O jogador que efetua os 2 15m
de backhand — golpes de backhand decide quando levantar a peteca (paralelo ou cruzado) — uma vez
conclusdo da feito o levantamento, finaliza-se a jogada. O jogador que levantou marca 3 pontos se
Jjogada ganha o rally dentro de seus proximos dois golpes. Discutir as vantagens/desvantagens
dos levantamentos em diferentes alturas.
Volta a calma e Trotar e alongar os bragos. Alongar as pernas sentados no chdo enquanto se discute a 10m

resumo

sessdo de treinamento.

REFLEXAO e O alongamento foi mais longo (10m)
e A linguagem corporal dos jogadores foi positiva.
e A realimentagdo sobre a atividade de finalizar o ponto foi positivo
AVALIACAO * Fazer rodizio de parceiros com mais frequéncia para melhorar o trabalho em conjunto.

e Fazer perguntas mais abertas para incentivar os jogadores a pensar por si mesmos.
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05. RESUMO E AUTO-AVALIACAQO: O PROCESSO DE
TREINAMENTO

06. AUTO-AVALIACAO

1 Os 4 componentes do processo Planejar, executar, avaliar e refletir
de treinamento, na ordem correta
S80 : Refletir, planejar, executar e avaliar
Executar, refletir, planejar e avaliar
&
\\\'\} Y Planejar, executar, refletir e avaliar
v <74, . . . . . .
6“, 2 | Os 3 tipos principais de Visual, cinestésico e copiando
1’) aprendizagens séo:
Auditivo, visual e cinestésico
Fazendo, olhando e cinestésico
Auditivo, escutando e fazendo
K>
< A Comunicagao nao-verbal
(@ <t 3 S mensagens costumam ser omunicagdo ndo-verba
2 6\?' repassadas através de:
@O Comunicagéo para-verbal
<&
Comunicagéo verbal
Todas as anteriores
4 | As perguntas abertas tendem a: Incentivar somente respostas “sim”
O processo de treinamento € um procedimento de quatro etapas que consiste em ‘planejar’, ‘executar’, ‘refletir’ e
‘avaliar’. Empregado de forma correta este processo ajudara aos treinadores a: Incentivar uma ampla gama de possiveis respostas
. Elaborar sessbes de treinamento progressivas que ajudem na melhoria dos jogadores. Incentivar somente respostas “nao”
. Aprender e melhorar a sua propria pratica de treinamento.
Incentivar respostas de “sim” ou “nao”
Cada etapa implica que os treinadores usem as diferentes habilidades, resumidas no quadro abaixo:
5 | As habilidades se desenvolvem Simples-complexas, lentas-rapidas, previsiveis-
melhor de... a ... . imprevisiveis
Complexas-simples, lentas-rapidas, previsiveis-
PLANEJAR EXECUTAR REFLETIR AVALIAR imprevisiveis
L ) ) - o Simples-complexas, rapidas-lentas, previsiveis-
+ Avaliagao de riscos » Estilos de Recordar a sessédo e Decidir: imprevisiveis
+ Coleta de informacdes aprendizagem descrever o que + Se os objetivos
sobre os jogadores + Habilidades de ocorreu: foram alcangados Simples-complexas, lentas-rapidas, imprevisiveis-
+ Criacdo de um comunicagdo + Contetdo da sesséo previsiveis
cadastro » Técnicas para » O que os jogadores + Como modificaria
* Processo de elaborar fizeram o contetdo da 6 | “O poder da alimentagdo” trata de: Incrementar a velocidade da alimentag&o para fazer
planejamento perguntas * O que o treinador Sesséo? os jogadores trabalharem mais
+ Observacgéao e andlise » Feedback fez
+ Definigéo de objetivos + Demonstragéo * Que mudangas faria Segurar a peteca com o polegar dentro
+ Planejamento de » Desenvolvimento de na sua pratica como
sessOes habilidades treinador? Diminuir o ritmo da alimentag&o
+ Gerenciamento das
praticas Postergar a alimentagéo até que um ponto técnico
* Elaboragéo de tenha sido executado corretamente
praticas progressivas
* Gerenciamento de 7 | Um treinador que incentiva aos Esta ajudando o jogador a pensar por si proprio
grupos jogadores a aproveitar seu proprio
* Habilidades de feedback intrinseco: Da ao jogador muita instrugdo verbal
alimentacéao
Diz ao jogador o que deve fazer
Explica muito

ﬂ
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PROCESSO DE TREINAMENTO
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Um bom processo de treinamento esta baseado em satisfazer as necessidades dos jogadores. Os treinadores
devem aplicar este principio a todos os jogadores, inclusive aqueles com deficiéncia, adaptando sua prética de
treinamento de acordo com a necessidade.



B
W

FORMAGAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIVEL 1 MODULO 3  PROCESSO DE TREINAMENTO

A etapa autbnoma de aprendizagem:

E a etapa avancada de aprendizagem

E a etapa principiante de aprendizagem

Requer que o jogador preste muita atengdo em como
executar o golpe

E a etapa intermediaria de aprendizagem

A reflexdo sobre uma sessao
implica:

Fazer uma lista do que aconteceu de bom na sessao

Descrever o que aconteceu durante a sessgo sem
julgamentos

Decidir o que faria diferente da proxima vez

Fazer uma lista do que aconteceu de ruim durante a
sesséo

10

A avaliacdo sobre uma sesséo
implica:

Fazer uma lista do que aconteceu de bom na sessao

Descrever 0 que aconteceu durante a sessdo sem
julgamentos

Decidir o que faria diferente da proxima vez

Fazer uma lista do que aconteceu de ruim na durante
a sessao
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MODULO 4
TREINAMENTO PARA CRIANCAS

01. Introducéo

02. As criancas amadurecem em ritmos diferentes
03. Importancia do “Crescimento Repentino”

04. Adaptando o Esporte

05. Resumo

06. Auto-Avaliacédo

44
44
45
45
46
46

01. INTRODUCAO

Ao trabalhar com criangas € importante reconhecer a posigao de poder que o treinador ocupa. O treinador

deve usar o badminton para provocar um impacto positivo nas criangas, ajudando-as a se desenvolver fisica-
mente, emocionalmente, socialmente e intelectualmente. O treinador pode ter uma forte influéncia no desen-
volvimento de badminton.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deverao ser capazes de:

J apreciar a influéncia que os treinadores podem ter sobre o desenvolvimento de uma crianga;
0 reconhecer as potenciais diferencas entre criancas que amadurecem em ritmos diferentes;

J considerar a importancia do “crescimento repentino” no desenvolvimento de uma crianga.

AREA DO EXEMPLO APLICADO AO BADMINTON

DESENVOLVIMENTO DA

CRIANCA

FisICO O badminton pode ser usado para ajudar as criangas a cuidar de sua salde
e forma fisica, ao estabelecer bons habitos que os preparem bem para a vida
adulta.

EMOCIONAL O badminton pode ajudar no desenvolvimento da auto-estima, seguranca e
auto-disciplina.

SOCIAL As criangcas podem desenvolver amizades, habilidades de trabalho em equipe e
um comportamento esportivo através de badminton.

INTELECTUAL As habilidades de resolugéo de problemas podem desenvolver-se faciimente
mediante os aspectos taticos de badminton.

02. AS CRIANCAS APRESENTAM MATURACAO EM RITMOS
DIFERENTES

Os treinadores devem estar conscientes de que as
criangcas amadurecem em ritmos diferentes e que isto
deve influenciar como treina-las. Por exemplo, o quadro
a seguir mostra dois jogadores da mesma idade em
diferentes etapas de desenvolvimento fisico, intelectual,
emocional e social. Observe também a inclusdo de uma
“‘idade de treinamento”.

JOGADOR A JOGADOR B
IDADE
VERDADEIRA 12 12
IDADE FiSICA Os pais do Jogador A estdo acima da média O Jogador B esta crescendo rapidamente
de altura porém o Jogador A é muito pequeno e é alto, embora nao particularmente bem
em comparacdo com a média; e ndo é equilibrado.
particularmente forte.
IDADE O jogador A é mais inteligente do que muitos de | O jogador B tem uma inteligéncia similar a de
INTELECTUAL sua faixa etaria. outras criangas de 12 anos.
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IDADE EMOCIONAL

O jogador A é emocionalmente imaturo. Fica
facilmente aborrecido quando nao consegue
dominar rapidamente as habilidades.

O jogador B é emocionalmente maduro,
demonstra boa auto-confianga e auto-controle
tanto competindo quanto treinando.

IDADE SOCIAL O jogador A é socialmente bastante maduro O jogador B é socialmente muito maduro, faz
— desenvolve-se bem dentro de um grupo amigos facilmente e coopera bem em todo tipo
pequeno de amigos e, com persuaséo, de grupos.
demonstra uma atitude positiva ao trabalho com
outros de fora de seu grupo.

IDADE DE O jogador A esteve treinando regularmente por O jogador B esteve treinando regularmente por

TREINAMENTO

um ano.

trés anos.

E um exercicio interessante ver o perfil destas criangas e analisar sobre como esta informagéo pode afetar a
forma como vocé treina cada crianga de maneira diferente.

D
N
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03. AIMPORTANCIA DO “CRESCIMENTO REPENTINO” 05. RESUMO

Entre as idades de 10 e 16 anos, as criangas vao experimentar um + No treinamento de criangas é importante

periodo de crescimento rapido. Isto &€ conhecido como “Estiréo reconhecer que o treinador tem um papel

do crescimento”. Dados importantes que podem influenciar o de muita responsabilidade. O treinador de

treinamento séo: badminton pode ter uma contribuicéo positiva no
desenvolvimento fisico, emocional, intelectual e
social da crianca.

+ As criangcas amadurecem em diferentes ritmos;
€ importante levar isto em consideracéo e
adaptar seu treinamento de acordo.

+ As criancas mais velhas passam por um periodo
de crescimento repentino que pode afetar tanto
sua diversdo como seu progresso. Uma atencéo

+ Algumas criangas iniciam este periodo mais cedo (aos 10
anos), e outros mais tarde (aos 14 anos seria tarde).

+ As meninas tendem a experimentar o “estirdo de
crescimento” mais cedo que 0s meninos.

+ Os 2-3 anos antes do periodo de crescimento repentino

€ um periodo onde grandes melhorias podem ser feitas

no desenvolvimento de habilidades esportivas devido a

relativa estabilidade do corpo e o amadurecimento do seu especial por parte do treinador pode ajudar ao :

sistema nervoso. jogador a manter o nivel de diversao, reduzir as probabilidades de leséo e apoiar seu

Durante este periodo de crescimento, os jogadores podem experimentar desafios em seu equilibrio e desenvolvimento futuro.

coordenagdo. E importante destacar que esta fase temporaria é necessaria.

As criangas ficam mais vulneraveis a lesdes durante o periodo de crescimento repentino devido a:

o Diminuicao do equilibrio e coordenagéo possibilita quedas ou técnica incorreta;

ﬂ
(o]

o0 Placas de crescimento dos ossos formadas de cartilagem mais macia sdo pontos potenciais de
leséo;

o Perda de flexibilidade. 06. AUTO-AVALIACAO

Os treinadores podem ajudar aos jogadores durante este periodo:

1 | Resolver um desafio tatico em Fisica
+ sendo paciente; simples € um exemplo de que
« incentivando a boa técnica; tipo de habilidade através de Social
+ evitando a repeticdo excessiva de exercicios que possam provocar lesdes por sobrecarga badminton?
* incentivar a flexibilidade; Emocional
+ jogar, na medida do possivel, em superficies adequadas.

Intelectual
2 | Qual das seguintes afirmacoes é Os meninos geralmente amadurecem antes que as
falsa? meninas.

04. ADAPTANDO O ESPORTE

O crescimento repentino pode causar uma perda de

FORMAGAO DE TREINADORES DE BADMINTON  MANUAL DE TREINADORES ~ NiVEL 1 MODULO 4  TREINAMENTO PARA CRIANCAS
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Uma maneira onde as criangas se divertem quando se iniciam em um novo esporte é ao experimentar o éxito. flexibilidade.
Isto ndo se refere necessariamente ao éxito de ganhar, sendo ao éxito de aprender uma nova habilidade de
forma eficaz. O equilibrio pode ser afetado durante o crescimento
repentino.
Ha diferentes maneiras em que o badminton pode ser adaptado para ajudar as crian¢as pequenas a aprender
as habilidades de forma eficiente, como detalhado a seguir: 3 | As placas de crescimento que sao Excesso e repeticdo de exercicios podem causar
potenciais pontos para lesbes lesbes por sobrecarga.
ADAPTAGAO VANTAGENS durante um periodo de ,
crescimento repentino séo de: Musculo
RAQUETES MAIS CURTAS | + E mais facil controlar um cabo mais curto. Osso
+ O objeto a ser golpeado néo se encontra tdo distante da linha média do corpo
o que facilita o acerto por parte da crianca. .
Ligamento
UMA REDE MAIS BAIXA + Os golpes proximos da rede podem ser efetuados da mesma forma que os Cartilagem
faria um adulto (por exemplo, os golpes na rede na altura do ombro). artilage
* As criangas tem a tendéncia de atingir mais baixo. 4 | Aidade emocional de uma crianca O quéo inteligente é se comparado a criangas de
DIMINUIR A VELOCIDADE | + Nas etapas iniciais, golpear um baldo permite as criangas experimentar o leva em consideraggo: idade similar
DO OBJETO A SER éxito e ter tempo para pensar na empunhadura, as mudancgas de O quio alto & se comparado a criancas de idade
GOLPEADO empunhadura e a forma dos golpes (por exemplo, a rotacédo do antebraco). qu P lang !

similar

MODIFICAR AS REGRAS + As vezes, uma modificagdo nas regras pode ajudar aos jogadores a adquirir

uma habilidade de forma mais eficaz. Por exemplo: Quanto tempo esta treinando

o alternar saques para que duas criangas tenham as mesmas
oportunidades para praticar seu saque em uma partida;
o permitir-lhes um segundo saque para que as criangas possam ter “outra

Seu temperamento, mudancas de humor, etc., se
comparado a criancas de idade similar

tentativa”, se ndo se saem bem na primeira;

o dar pontos extras por vencer uma jogada com um determinado golpe. 5 10 badmlr_lton pode ser adaptado Usar raquetes mais curtas
para apoiar a aprendizagem de
criangas ao: Abaixar a rede

Modificar as regras

Todas as anteriores
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05.

Desempenho no Badminton
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47
47
48
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deverdo ser capazes de:

definir os cinco fatores do desempenho que garantem uma participacdo bem sucedida no badminton;

identificar as diferentes fases de desenvolvimento dos jogadores.

01. DESEMPENHO NO BADMINTON

Para um bom desempenho no badminton os jogadores tém que lidar com trés tipos de situagGes que se
classificam em:

. Ofensivas
. Neutras
. Defensivas

Estas situacdes estéo relacionados com o quéo alto esta a peteca no momento que for golpeada. Estas
situacdes séo representadas na figura abaixo:

Cedo

Situagdes ofensivas Y
N,
S

Situations neutras

Situacdes defensivas
| | ]

02. AIMPORTANCIA DE “CEDO” PARA O DESEMPENHO NO
BADMINTON

Golpeando ‘cedo’ (antecipagéo) a peteca, tanto em termos de altura quanto de proximidade com a rede,

significa que o jogador ira:

. encontrar-se com mais frequéncia em situagdes ofensivas, com mais oportunidades de atacar a peteca
para a quadra do adversario;

. ser capaz de exercer mais pressao sobre o seu adversario, dando-lhe menos tempo;

. ter mais opgdes quanto ao tipo de golpe que pode realizar.
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BADMINTON

“os elementos do treinamento que influenciam na capacidade de um jogador para executar de forma eficaz”

Para desenvolver-se da melhor maneira, um jogador necessita trabalhar cinco fatores fundamentais para o

desempenho.

03. FATORES QUE INFLUENCIAM O DESEMPENHO NO

Dentro do badminton, os fatores do desempenho podem ser definidos como:

OHN3dINIS3a Od S34O1vA

Tomada de decisbes, de acordo com sua consciéncia da situagéo.

Forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade, etc.

Como deslocar-se e golpear a peteca.

Equilibrio nas atividades, gestédo de tempo, familia, nutricdo, gestao de lesdes.

Auto-suficiéncia, confianga, controle, concentragdo, compromisso.
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Adaptar-se aos golpes do adversério (fator tatico) requer de concentracéo e tranquilidade sob presséo

Ter resisténcia para aguentar uma longa partida (fator fisico) requer uma alimentacéo correta (fator de
(fator psicologico).

estilo de vida).
Melhorar o movimento e os golpes (fator técnico) aumenta as op¢des de ataque (fator tatico).

Apesar de organizar as informagdes de treinamento sob estas cinco categorias separadas, na verdade elas estéo

interligadas. Por exemplo:

S OTINAQ L 1FAIN - S3HOAVYNITHL 3d VNNV

til para o treinador porque identifica quais fatores devem ser enfatizados em quais etapas

éu

FASES DE DESENVOLVIMENTO DO JOGADOR

considerar as fases de desenvolvimento do jogador. Um modelo que considera ndo somente os cinco fatores de

Para desenvolver-se tanto quanto possivel, temos que levar em conta os cinco fatores de desempenho, além de
desempenho, mas também a fase de desenvolvimento do jogador ser4 demonstrado a seguir.

para ajudar os jogadores em seu desenvolvimento.

Este documento

04.
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05. AUTO-AVALIACAO

1

Quantos sao os fatores
que influenciam o
desempenho no
badminton?

w | o o |

Qual é a ordem das fases
de desenvolvimento?
Ordene-as de 1 a 4.

Treinar para Ganhar

Treinar para Competir

Aprender a Jogar

Treinar para treinar
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MANUAL DO TREINADOR
NIVEL 1

MODULO 6

FATOR 1 DO DESEMPENHO:
TECNICA (HABILIDADES DE
MOVIMENTO)




MODULO 6
FATOR DE DESEMPENHO 1:
TECNICA (HABILIDADES DE MOVIMENTO)

01. Introducéo

02. Componentes de movimentos do badminton
03. Split Step

04. Aproximacgédo e Recuperagéo

05. Movimentos e Golpes Relacionados

06. Padrbes de Movimento

07. Resumo

08. Auto-avaliagédo — habilidades de movimentos

51
51
53
57
61
64
70
71

01. INTRODUCAO

O badminton é um esporte de alta velocidade jogado em uma quadra relativamente pequena contra um
adversario que, entre outras coisas, estara tentando for¢a-lo a sair de equilibrio e posicédo. Por estas
razdes, 0s jogadores de badminton precisam ser capazes de se mover de rapidamente e eficientemente se
quiserem para competir bem neste esporte.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deveréo ser capazes de:

. listar os componentes de movimentos eficazes de badminton;

0 organizar os componentes de movimentos eficazes usando o modelo de ciclo de movimento;
J descrever as praticas para treinar os componentes de movimentos do badminton;

*  vincular os componentes de movimentos do badminton a padrées reconhecidos;

. descrever métodos para treinamento de padrdes de movimento.
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02. COMPONENTES DE MOVIMENTOS DO BADMINTON

Se vocé assistir a uma partida de badminton de alto nivel e se fixar nos movimentos realizados pelos
jogadores, vera que os mesmos movimentos se repetem varias vezes. Estes movimentos séo:

+  Split step
. Passos de corrida
. Chassé

. Passo cruzado por tras

+  Salto em um pé/pivd

+ Investida (deslocamento na dire¢éo do golpe)
+ Salto

+  Aterrissagem

Treinar estes movimentos de forma isolada é Util, porém necessariamente eles devem ser integrados tal que os
jogadores possam movimentar-se eficazmente pela quadra. Uma maneira util para juntar estes componentes
€ usar o modelo conhecido como “ciclo de movimento” (demonstrado na pagina seguinte). O ciclo de
movimento consiste em quatro etapas:

« INICIO (START) - ocorre em resposta ao golpe do seu adversario e Ihe permite mover-se em diregdo a
peteca;

«  APROXIMACAO (APPROACH) - inclui os métodos que sdo usados para deslocar-se por toda a quadra
em direcéo a peteca;

+  GOLPE (HITTING) - ou mais precisamente, 0s movimentos que o corpo executa durante o golpe;

. RECUPERACAO (RECOVERY) - compreende os métodos que sdo usados para deslocar-se a uma
direcéo que antecipa a resposta do seu oponente.

ﬂ
—

FATOR 1 DO DESEMPENHO: TECNICA (HABILIDADES DE MOVIMENTO)

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIVEL 1 MODULO 6
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APROXIMACAO

i
A

PASSOS DE CORRIDA,
CHASSE, CRUZADOS
ATRAS, PEQUENO
SALTO/PIVO

CICLO DE
MOVIMENTO

Notem que a APROXIMACAO e a RECUPERACAOQO tém movimentos em comum.

~

~

SALTO/PIVO

s

PASSOS DE CORRIDA,
CHASSE, PEQUENO

o
<
)
<
o
LL
o
-
O
LL
o

Nota do tradutor: desplante- postura do corpo em que 0 peso deste cai sobre a perna esquerda.
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FORMAGAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIVEL 1 MODULO 6  FATOR 1 DO DESEMPENHO: TECNICA (HABILIDADES DE MOVIMENTO)

07. RESUMO

Os tipos de movimento utilizados no badminton sao:

+ Split step

+ Passos de corrida

+ Chassé

+ Passo cruzado por tras
+ Salto/pivd

+ Investida

+ Salto

+ Aterrissagem

Estes podem ser organizados em um ciclo de movimento, ilustrado a seguir:

% CICLO DE -
RECUPERACAQO MOVIMENTO APROXIMACAO

Cada ciclo de movimento se inicia quando o oponente golpeia a peteca.

Existem varias formas em que os jogadores podem reunir os diferentes tipos. Este material sugere varios
ciclos de movimentos que oferecem um bom ponto de partida.

Os movimentos de badminton podem ser treinados ao:

+ trabalhar cada tipo de movimento de forma isolada;

+ formar encadeamentos de tipos para que possam ser vinculados a um ciclo completo de movimento;
» trabalhar em um ciclo de movimento como um todo;

+ integrar vérios ciclos de movimento.

08. AUTO-AVALIACAO

1

O ciclo de movimento é composto
por quatro elementos listados em
que ordem?

Golpe — Aproximacgéao — Inicio - Recuperagéo

Inicio - Golpe - Aproximagéao - Recuperagao

Recuperagao - Aproximagéao - Golpe - Inicio

Inicio - Aproximacéao - Golpe - Recuperacgéo

2 | As duas fases do ciclo de Aproximacao e Recuperagao
movimento que contém movimentos
similares séo: Golpe e Inicio
Inicio e Recuperagao
Golpe e Aproximacgéo
3 | Qual movimento nao é utilizado Passos de corrida
para aproximar-se da parte dianteira
com forehand da quadra? Chassé
Pivé com o pé ndo dominante
Passo cruzado por tras
4 | Uma investida pode ocorrer ao No fundo da quadra
golpear a peteca:
Na frente da quadra
No meio da quadra
Todas as anteriores
5 | Uma forma adequada de fazer o Costas e pernas paralelas
agachamento significa em:
Calcanhares sem contato com o solo
Peso canalizado pelos dedos dos pés
Cabeca voltada para baixo
6 | Um split step: Requer uma base de apoio ampla
Ajuda a integrar movimentos
Ajuda a dar impulso na saida
Todas as anteriores
7 | “Um pé persegue ao outro, Chassé

mas nunca consegue alcanca-lo” € a
descri¢ao de:

Passo de corrida

Passo cruzado por tras

Pequeno salto

ﬂ
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8 | O equilibrio na execugéo de uma Esticar o brago de tras
investida a rede pode ser
melhorado se: Encurtar o espago entre o pé da frente e o de tras
Inclinar o corpo para frente
Manter os dois pés apontados para frente
9 | Pode-se melhorar a técnica de salto Manter os bragos ao lado do corpo durante a
se: execucéo do salto
Manter os bracgos estendidos sobre a cabeca durante
todo o salto
Levar os bragos para baixo e para tras e em seguida
estendé-los sobre a cabeca
Manter os bragos cruzados durante a execugéo do
salto
10 | A etapa de aproximagéao para um Um salto/pivoé em volta da perna ndo-dominante

golpe de backhand sobre a cabeca
contempla:

Passos de corrida para tras

Uma investida

Um split step

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON

MANUAL DO TREINADOR
N[V =
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MODULO 7

FATOR DE DESEMPENHO 1- TECNICA (HABILIDADES DE

GOLPEAR)

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
1.

12.

13.

14.

15.
16.

Introducéo

Introducéo as Técnicas de Golpear — Criangas / Iniciantes
Principios Biomecanicos

Lancar e Pegar

Jogos para Lancar e Pegar
Desenvolvendo Habilidades de Golpear
Golpear com a Mao

Golpear com uma Empunhadura Curta
Golpear com uma Empunhadura Longa
Golpes Basicos

Introducdo ao Saque

Saque de Backhand com Flick
Saque baixo de Backhand

Saque de Forehand com Flick
Saque Baixo de Forehand

® a0 o p

Saque Alto de Forehand

Introducéo aos Golpes na Frente da Quadra

a. Golpe narede de Backhand

b. Golpe na rede de Forehand

c. Levantamento de Backhand (Backhand Net Lift)

d. Levantamento de Forehand (Forehand Net Lift)

e. Finalizacao de Backhand na Rede (Backhand Net Lift)
f.  Finalizacdo de Forehand na Rede (Forehand Net Lift)
Introducé@o aos Golpes no Meio da Quadra

a. Bloqueio de Backhand (Block off the body)

b. Backhand Drive

c. Forehand Drive

Introducé@o aos Golpes no Fundo da Quadra

Forehand Clear

Forehand Smash (Cortada)

Forehand Dropshot

Forehand Pulled Dropshot

Backhand Clear

Backhand Pulled Dropshot

Resumo — Fator do Desempenho 1- Técnica (Habilidades de Golpear)
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Auto-avaliagdo — Habilidades de Golpear

73
74
74
75
76
77
77
78
78
84
85
86
88
90
92
94
96
97
99
101
103
105
107
109
110
112
114
116
17
119
121
122
125
127
129
130

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deverao serao capazes de:

J citar os principios biomecanicos basicos de golpear/atingir a peteca de maneira eficaz;
descrever praticas para desenvolver habilidades de lancar e pegar;
enumerar os diferentes tipos de empunhadura que se utilizam no badminton e descrever atividades/praticas
para realiza-los;
descrever os diferentes golpes do badminton, incluindo:

onde sao usados;
quando s&o usados;
porque sao usados;
como sao vistos;
como pratica-los.

OO0OO0OO0O0
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01. INTRODUCAO

Este moédulo tratara de:
Principios biomecénicos.

Descreve a importancia da flexao e da extenséo, rotacdo e geracéo de forga ao se golpear a peteca de
badminton.

HABILIDADE DE LANCAR, PEGAR E GOLPEAR

Antes de aprender como golpear uma peteca as criangas necessitam adquirir habilidade de pegar, lancar e
golpear. Isto Ihes permitira desenvolver:

. habilidades efetivas de no¢éo espacial (ao observar um objeto que se aproxima);

. coordenacao o6culo-manual que lhes permitira escolher como pegar com sucesso;

. vivéncias de langamento que formardo a base das habilidades dos golpes que se desenvolverao
posteriormente;

. habilidades de golpear com a méo.

EMPUNHADURA

Uma vez que as habilidades bésicas de langar e receber estejam estabelecidas, a introducéo da raquete significa
que as criangas devem aprender a segurar a raquete corretamente em vérias situagdes diferentes.

GOLPES

Nesta secdo sera apresentada uma ampla gama de golpes usados no badminton. Para cada golpe, havera
orienta¢do quanto a:

. onde e até onde se aplica o golpe;
. quando se usa o golpe;

. porqué se usa o golpe;

. como se vé o golpe;

. como praticar o golpe.

Para cada golpe o objetivo devera ser:

. assegurar que os jogadores apreciem a utilidade tatica do golpe;

. promover uma técnica correta;

. oferecer diferentes possibilidades de préatica para os jogadores independentemente do seu nivel de jogo;
. oferecer préticas que sejam divertidas e motivadoras.

02. INTRODUCAO AS TECNICAS DE GOLPEAR — CRIANCAS /
INICIANTES

Embora nédo exista uma forma absoluta e definitiva de como ensinar os golpes, as seguintes sugestdes podem
ser Uteis para os treinadores ao trabalhar com criancas/iniciantes.

1. Saque de backhand.
2.  Golpes de backhand na frente da quadra incluindo levantadas, finalizagdo na rede e golpes curtos na rede
(net shots).

3. Golpes de forehand na frente da quadra incluindo levantadas, finalizagdo na rede e golpes curtos na rede
(net shots).

4.  Saque alto de forehand.

5.  Golpes de backhand no meio da quadra (drives, bloqueios e conduzir/empurrar).

6. Golpes de forehand no meio da quadra (drives, bloqueios e conduzir/empurrar).

7.  Golpes de forehand sobre a cabeca.

8.  Dropshots puxados (pulled dropshots) de forehand e backhand sobre a cabeca.

A lbgica por tras da ordem sugerida é:

. Tende-se a enfatizar primeiro os golpes de backhand onde, geralmente, os movimentos sdo curtos e mais
faceis de sincronizar.

. Os golpes na frente da quadra geralmente s&o abaixo da axila (de m&o baixa) que é o ponto de partida mais
facil e, além disto, prepara os jogadores para a pratica de golpes sobre a cabeca.

03. PRINCIPIOS BIOMECANICOS

Existem quatro areas-chave em que se fundamentam as habilidades de golpear no badminton:

MOVIMENTO PARA TRAS

Para gerar uma forga consideravel os

golpes requerem de um movimento para

trés (backswing). Os movimentos para tras
(backswing) alongam os musculos. Logo,
estes mesmos musculos se contraem
rapidamente em resposta ao alongamento,
adicionando forga ao movimento para frente no

golpe.

COORDENAGAO: DOS GRANDES GRUPOS MUSCULARES PARA OS MENORES

Golpear a peteca no badminton é resultado de
uma forga muscular produzida por uma série de
movimentos coordenados do corpo.

A forga gerada ao final € maior quando iniciamos
nos grandes grupos musculares e terminamos
nos musculos menores.

ROTACAO

Rotagéo do corpo inteiro.

~
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Rotacgéo do brago

Rotacéo Interna

Rotacéo do antebraco.

A
Antebraco: pronacao

Antebraco: supinacéao
(rotacdo interna)

(rotacdo externa)

FLEXAO E EXTENSAO

Flexionar e estender as articulacbes sdo acoes
importantes para a realizagdo de um golpe. A
acao de flexionar faz parte do movimento para
trés e a de estender faz parte do movimento
para frente ao estirar-se para atingir a peteca.

Brago flexionado Brago estendido

PEGAR DE Treinar a observagéo da aproximacao de um objeto e pegé-lo com os bragos para frente,
MAO BAIXA as palmas das méaos abaixadas com os dedos juntos. Iniciar com movimentos em frente ao
corpo e depois progredir para:
» Pegar de ambos os lado do corpo;
+ Pegar com uma méo.
ARREMESSAR | E muito importante ensinar as criangas técnicas efetivas de arremesso sobre a cabeca
SOBRE A ja que tal acdo € a base para os golpes de forehand sobre a cabeca. Realizar estas
CABECA habilidades trabalhando em duplas e arremessando:

+ Sentados e com as pernas cruzadas;

+ ajoelhados sobre os dois joelhos e com as nadegas encostadas nos calcanhares;

» ajoelhados sobre os dois joelhos sem encostar as nadegas nos calcanhares;

» ajoelhados sobre um joelho (joelho direito se o jogador é destro);

« parados de frente;

+ parados em posicéo lateral com os pés juntos;

+ parados em posicédo lateral comos pés separados;

« parados comos pés juntos dar um passo para tras e usar a impulsédo da perna de tras
para ajudar a arremessar;

+ parados com os pés juntos dar um passo para tras e usar a aceleragdo da perna de tras
para ajudar a arremessar. Concluir o passo ap6és completar o arremesso;

+ parados com 0s pés juntos dar um passo para tras e usar o impulso da perna de tras
para ajudar a arremessar. Impulsionar-se no ar, efetuar o langcamento, girando e caindo
ao solo.

Esta sequéncia de exercicios ensina as criangas como usar seu corpo para ganhar forga
para arremessar.

PEGAR SOBRE
A CABECA

Estimular o movimento de pegar com as méaos para cima (como os polegares juntos).
Iniciar com movimentos em frente ao corpo e depois progredir para:

* Pegar de ambos os lado do corpo;
+ Pegar com uma méo.

04. LANCAR E PEGAR

O exercicio de langar e pegar ajuda as criancas a desenvolverem habilidades para:

. Observar atentamente um objeto em voo;
. Posicionar seu corpo e suas maos na posi¢ao adequada para intercepta-la.

Estas habilidades sdo a base do desenvolvimento eventual das habilidades de golpear. Atabela a seguir explica
varias préaticas que se podem empregar para desenvolver as habilidades de langar e pegar.

05. JOGOS PARA LANCAR E PEGAR

Estes s&o jogos divertidos que estimulam o desenvolvimento de habilidades de arremessar e pegar.

JOGOSDE
INTERCEPTAGAO

» Dividir um grupo em duas equipes de no maximo 5 (cinco) pessoas.

+ Trabalhando dentro de uma area definida, cada equipe tenta manter a posse de uma
peteca com peso.

» Nao sera permitido contato entre os jogadores e uma vez que um jogador pegue o
objeto, ndo podera movimentar-se até que tenha langado o objeto a outro membro de
sua equipe.

+ Este jogo podera ser utilizado para melhorar o arremesso sobre a cabeca ao estabelecer
regras que estimulam uma boa técnica. Por exemplo, perde-se a posse do objeto se
aquele que arremessa sobre a cabec¢a ndo assume uma posicao lateral antes de
arremessatr.

ROLAR E As criangcas menores podem rolar uma bola uma para a outra ja que:
PARAR
+ Ajuda-lhes a aprender a importancia de observar um objeto vindo em sua direcéo e
como isso pode ajuda-las a pegar o objeto com sucesso.
+ Permite-lhes experimentar diversos graus de for¢a para conseguir que a bola chegue a
diferentes distancias sucessivamente.
ARREMESSAR | * Lancar objetos de diferentes tipos e pesos.
DE MAO BAIXA | * Experimentar a sensa¢@o de empurrar, bater e langar objetos, entre eles petecas, para

comparar os diferentes niveis de controles e trajetorias que podem ser alcangadas.
Tentar langamentos tanto de forehand (com a palma da mao) como de backhand (com
as costas da mao).

Criar jogos que envolvam o langamento de méao baixa como por exemplo, um jogo de
golfe de langamento de méo baixa em que varios movimentos séo usados para fazer
com que a peteca chegue a um alvo (como por exemplo, um aro).

LANCARMINTON

+ Dois jogadores podem competir entre si usando uma peteca com peso em meia quadra.

+ Apeteca é arremessada de um lado a outro da rede com o objetivo de fazer com que ela
caia na quadra do adversario e obrigue-o a cometer um erro.

+ Uma vez que se pega a peteca, deve-se devolver do mesmo ponto onde foi apanhada.

+ Se a peteca esta na metade anterior da quadra, deve-se devolver com um langamento de
mao baixa. Se estiver no fundo da quadra, a peteca deve ser langada sobre a cabeca.

» Este jogo pode ser utilizado para melhorar o arremesso sobre a cabega ao estabelecer
regras que estimulam uma boa técnica. Por exemplo, ao arremessar sobre a cabega o
jogador deve girar no ar ao arremessar (chutando). Senao, perde o ponto.

» Outras versdes deste jogo podem ser criadas pelos jogadores, por exemplo, usando toda
a quadra.
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06. O DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES DE GOLPEAR

As ac0es de pegar e arremessar implicam que as maos interajam diretamente com o objeto. O golpear com
raquete requer que o jogador faca os ajustes necessarios para que o objeto a ser golpeado interaja com a face da
raquete que se encontra a certa distancia da méao. Portanto, praticar ajudara o jogador a fazer esta transicéo.

08. GOLPEAR COM UMA EMPUNHADURA MUITO CURTA

Golpear com uma empunhadura muito curta ajuda aos jogadores a ter éxito uma vez que o objeto esta relativa-

mente perto da mao no momento do golpe.

07. GOLPEAR COM A MAO

Golpear com a mao é uma extenséo de lancgar e pegar. Requer que se observe atentamente o objeto voador e o
posicionamento dos pés e das maos para que a mao possa golpear corretamente o objeto.

Trabalhando sozinho e utilizando a palma da
ma&o, bater em um baldo no ar. Experimentar
bater com uma mao s6, depois com a outra
e finalmente dar uma batida com cada méo.
Procurar manter o objeto no ar fazendo
brincadeiras (por exemplo, abaixar ao chéo e
levantar-se novamente).

+ Segurar a raquete perto do “T” com as costas da .
mao para cima, backhand.

Manter um baldo ou uma peteca no ar fazendo
uma rotagéo do antebraco.

Trabalhando sozinho e utilizando as costas
da méo, golpear um balédo no ar. Tentar
bater com uma mao s6, depois com a outra
e finalmente dar uma batida com cada méo.
Procurar manter o objeto no ar fazendo
brincadeiras (por exemplo, abaixar ao chéo e
levantar-se novamente).

Sozinho tentar manter um bal&o no ar
intercalando a palma e as costas das méaos.
Procurar improvisar uma sequéncia de
truques.

+ Segurar a raquete perto do “T” com o dedo .
indicador por baixo de e ao longo da cabeca da
raquete.

Manter um baldo ou uma peteca no ar com uma
rotacdo do antebraco.

Tentar manter um baléo de ar sobre a
cabeca, subir a outra méo e girar o brago de
maneira que se possa ver a palma. Logo,
utilizar a palma da méo para golpear o
baldo de maneira que caia na outra méo.
Acompanhar o movimento para que o
jogador termine vendo a parte posterior da
sua mao (antebrago pronado).

Utilizando um bal&o de ar, jogar com outra
pessoa utilizando a palma e as costas da
mao. Este exercicio pode ser feito sentado
ou em pé.

+ Segurar a raquete perto do + Jogar a cabecga da raquete » Golpear a peteca usando uma

“T” como dedo indicador por
baixo de e ao longo da moldura
da raquete. Jogar uma peteca
com as cordas da raquete.

do antebraco.

para tras usando uma rotagao

rotacdo do antebracgo (o jogador
pode ver as costas da sua
ma&o).

09. GOLPEAR COM EMPUNHADURA LONGA

Para exercicios de treinamento com empunhadura longa, referir-se a se¢ao de “empunhaduras”.

EMPUNHADURAS - INTRODUCAO

Para jogar badminton corretamente é essencial saber segurar a raquete de maneira adequada nas mais diversas

situacOes. As orientagOes abaixo serdo Uteis para treinamentos do uso das empunhaduras no badminton:

. A empunhadura deve ser relaxada, solta. As vantagens de uma empunhadura mais solta incluem maior

facilidade de troca empunhadura, melhor poténcia, menos cansago e maiores possibilidades de fazer fintas.

~
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E natural que se pressione a empunhadura no momento do impacto. Esta tensdo se notara mais facilmente
nos golpes fortes (como drives) do que como em golpes suaves (como golpes na rede).

E necessario ajustar constantemente a empunhadura dependendo se a peteca se encontra:

o em frente, ao lado, ou atras do jogador;
0 ao lado direito ou contréario.

As empunhaduras podem ser longas ou curtas:
o] As empunhaduras longas sdo melhores enquanto ao alcance e poténcia. Por exemplo, para a
maioria dos golpes no fundo da quadra usa-se uma empunhadura longa. Ao usar a empunhadura

longa, a base da méo se encontra junto a base do grip da raquete que tem um formato mais largo
para evitar que a mao escorregue.

o As empunhaduras mais curtas sdo usadas normalmente para executar movimentos rapidos ou
quando se requer mais controle.

E

A) GRIP BASICO (EMPUNHADURA BASICA)- O QUE TREINAR

Utiliza-se a empunhadura basica para efetuar golpes quando a peteca esta ao nivel do jogador, tanto do
lado direito quanto do esquerdo.

O dedo polegar e o indicador da mao formam um “V” no grip da raquete. A posi¢éo da parte inferior do “V” &
importante e é demonstrada nas ilustrages abaixo.

GRIP BASICO: AO NiVEL DO GRIP BASICO: GRIP BASICO: A POSICAO
JOGADOR VISTO DE PERTO DA PARTE INFERIOR DO “V”

PRATICAS INTRODUTORIAS PARA A EMPUNHADURA EM “V’- COMO TREINAR

. Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com a palma da méo voltada para cima.

. Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com a palma da méao voltada para cima. Entre os
golpes, passar a raquete ao redor do corpo — uma, duas ou até trés vezes.

. Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com a palma da méao voltada para cima. Entre os
golpes, passar a raquete:
o] por baixo de uma perna;
o] por baixo de uma e outra perna.

C Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com a palma da méo voltada para cima. Golpear a
peteca por baixo de uma perna, por baixo da outra perna ou por tras das costas.

C Em duplas, manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com a palma da méao voltada para cima.
Os jogadores se alternam para rebater a peteca.

C Em duplas, golpear a peteca de um lado para o outro conduzindo com a palma da méo.

. Golpear um objeto suspenso (um baldo, uma bola de pellcia ou uma peteca) sobre a cabega usando
a empunhadura basica. Lancar o objeto e tentar golpea-lo por cima do ombro dominante (o ombro
direito para um jogador destro).
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B) GRIP DO DEDAO (EMPUNHADURA DO POLEGAR) — O QUE TREINAR

A empunhadura do dedo polegar é utilizada para efetuar golpes basicos de backhand em frente ao cor-

po. Como por exemplo: golpes na rede (net shots), levantadas na rede, finalizacdes na rede, saque de
backhand e o golpe de backhand drive (quando o golpe € efetuado em frente ao corpo). O dedo polegar
exerce pressao contra a parte posterior do grip da raquete com um pequeno espago entre a méo e o grip da
raquete.

C) CORNER GRIP (EMPUNHADURA LATERAL) — O QUE TREINAR

A empunhadura lateral € uma alternativa que se usa para golpes de backhand quando a peteca esta ao
nivel de, ou, ligeramente atras do jogador. Estes golpes incluem backhand drives e backhand blocks (quan-
do a peteca esta ao lado do corpo), backhand clears, backhand dropshots e backhand smashes.

GRIP DO DEDAO: VISTA DE GRIP DO DEDAO: VISTA DE GRIP DO DEDAO: POSIGAO DO
LADO PERTO DEDO POLEGAR

CORNER GRIP: VISTA DE LADO CORNER GRIP: VISTA DE PERTO CORNER GRIP: POSICAO
DO POLEGAR

A\

PRATICAS INTRODUTORIAS PARA A EMPUNHADURA LATERAL — COMO TREINAR

De costas para a rede, golpear um objeto suspenso ligeramente atras do corpo que esteja proximo a altura
dos ombros ou sobre a cabeca.

EMPUNHADURA DO DEDO POLEGAR — COMO TREINAR

De costas para a rede, golpear uma peteca, langada manualmente por tras do jogador préximo a altura dos
ombros ou sobre a cabeca.

PRATICAS INTRODUTORIAS PARA A EMPUNHADURA DO DEDO POLEGAR

Langar uma peteca com raquete para que o jogador possa rebater a peteca bem préxima e atras do corpo,
com as costas voltadas para a rede.

0 Posicionar o dedo polegar na borda superior do grip da raquete.
. Girar a mao para que as falanges das articulagdes dos dedos fiquem para cima.

0 Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com as costas da méao voltada para cima (e o dedo
polegar firmemente posicionado no lado de baixo do grip da raquete).

0 Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com as costas da méao voltada para cima (e o dedo
polegar firmemente posicionado no lado de baixo do grip da raquete). Entre golpes passar a raquete
ao redor do corpo — uma, duas ou até trés vezes.

Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com as costas da mao voltada para cima (e o dedo
polegar firmemente posicionado no lado de baixo do grip da raquete). Entre golpes passar a raquete:
o] Por baixo de uma perna;

o] Por baixo de uma e outra perna.

Manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com as costas da mao voltada para cima (e o dedo
polegar firmemente posicionado no lado de baixo do grip da raquete). Entre golpes ajoelhar-se sobre
um joelho, depois o outro, sentar, deitar e em seguida levantar.

Em duplas, manter a peteca no ar quantas vezes for possivel com as costas da mao voltada para
cima o dedo polegar firmemente posicionado no lado de baixo do grip da raquete). Os jogadores se
alternam para golpear a peteca.

Em duplas, golpear a peteca de um lado ao outro conduzindo com as costas da méo (dedo polegar
por baixo do grip da raquete).
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D) PANHANDLE GRIP (EMPUNHADURA CABO DE PANELA) O QUE TREINAR
A empunhadura cabo de panela, frigideira ou panelao, frigideira ou paneléo é utilizada para:

Backhands quando a peteca se encontra logo atras do jogador (por exemplo, backhands dropshots);
Forehands quando a peteca se encontra em frente ao jogador (por exemplo, net kills).

GRIP CABO DE PANELA: GRIP CABO DE PANELA:
VISTA DE LADO VISTA DE PERTO

GRIP CABO DE PANELA:
POSICAO DA PARTE INFERIOR DO
“V” ONDE SE JUNTAM OS DEDOS

POLEGAR E INDICADOR

10. GOLPES BASICOS

Esta secdo apresenta uma série de golpes utilizados na pratica do badminton. Para cada golpe oferecer-se-a
orientagcbes sobre:

de onde e até onde se executa o golpe;

quando se usa o golpe;

porque se usa o golpe;

como se vé o golpe (incluindo a fase preparatoria, movimento para tras, movimento para frente e fase final);
como pratica-los;

dicas, sugestdes e variagdes (incluindo efeitos, slices e fintas).

Em toda a secéo que trata sobre os golpes € usada uma tabela codificada por cores.

PARA ONDE VAI QUANDO SE USA PORQUE SE USA
COMO SE VE
FASE PREPARATORIA MOVIMENTO PARA MOVIMENTO PARA FASE FINAL
TRAS (backswing) FRENTE (swing)

COMO INTRODUZIR OS GOLPES

PRATICAS INTRODUTORIAS PARA O GRIP CABO DE PANELA — COMO TREINAR

Para praticas de Panhandle grip na rede (forehand) ver as praticas para finalizagcdes na rede (net kills).

Para praticas de Panhandle grip em backhand no fundo da quadra consultar a se¢éo de dropshot
“empurrados” de backhand.

E) PRATICAS INTRODUTORIAS PARA TROCAS DE EMPUNHADURA — COMO TREINAR

Manter uma peteca no ar durante 5 golpes usando a empunhadura bésica (forehand) e depois outras
5 vezes usando o thumb grip. Diminuir gradativamente a 4, 3 e 2 golpes e terminar alternando a
empunhadura a cada golpe.

Golpear uma peteca langada com a méo devolvendo ao parceiro de treino. Repetir 5 (cinco) vezes
como mais 5 vezes como thumb grip. Diminuir gradativamente a 4, 3 e 2 golpes e terminar alternando a
empunhadura a cada golpe.

Utilizar a empunhadura basica sobre a cabecga para golpear uma peteca suspensa no ar, entéo correr para
frente para golpear uma peteca langada com a mao usando o thumb grip.

Utilizar a empunhadura basica sobre a cabeca para golpear uma peteca suspensa no ar, entéo girar e
utilizar o corner grip para golpear a peteca com um backhand sobre a cabeca.

Utilizar Panhandle grip para atacar uma peteca langada com a méo préxima a rede (forehand net kill).
Mudar para thumb grip e atacar outra peteca langcada com a méo préxima a rede (backhand net kill).

DICAS, SUGESTOES E VARIACOES.

A) FINTAS

Ser capaz de surpreender é uma parte importante do Badminton. Sempre que possivel, os golpes devem ser real-
izados tal que paregam 0s mesmos que outros golpes relacionados e assim manter o0 seu oponente na duvida.
Isto se refletird na informacao técnica fornecida a seguir.

B) GOLPES E MOVIMENTO

Embora esta segéo concentre-se basicamente em como golpear a peteca, € importante integrar o movimento aos
exercicios o mais cedo possivel. Refira-se a secao de Desenvolvimento de habilidades para buscar idéias sobre
como integrar movimentos e golpes, com especial atencéo ao uso de encadeamento.

C) GOLPES PARALELOS E CRUZADOS

Os golpes podem ser efetuados de forma paralela ou cruzada. Utiliza-se o golpe cruzado para:

golpear a peteca em frente ao corpo;

. trocar a empunhadura para mudar a posi¢ao da face da raquete;
flexionar o punho para mudar a posi¢éo da face da raquete;
cortar a peteca (atacar).
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11. INTRODUCAO AO SAQUE

Devido as regras do jogo, o servidor tem que observar certas restricdes no que diz respeito ao que pode fazer ao
efetuar o saque. As regras para execugdo de um saque valido estdo descritas a seguir:

Os treinadores devem estar atentos a qualquer eventual mudanca nas regras de jogo através da pagina web da BWF.

Saque correto:

. Uma vez que o servidor e o receptor estejam prontos nenhum dos lados deve atrasar intencionalmente o
saque. Com o movimento para tras da cabeca da raquete do servidor, qualquer atraso no inicio do servico

sera considerado injustificado.

. O servidor e o receptor devem estar posicionados dentro dos quadrantes de saque diagonalmente opostos
sem pisar nas linhas que os delimitam.

Quadro de saque individual
(longo e estreito)

Quadro de saque em dupla
(curto e largo)

. Alguma parte de ambos os pés, tanto do servidor como do receptor deve estar em contato com a
superficie da quadra em uma posic¢ao estatica do inicio ao final do saque.

. A raquete do servidor deve golpear inicialmente a base da peteca.
. A peteca inteira devera estar abaixo da linha da cintura do servidor no instante de ser atingida pela

raquete. Considera-se “linha da cintura” uma linha imaginaria ao redor do corpo, em nivel com a parte
mais baixa da ultima costela (costela mais baixa).

. A cabeca da raquete do servidor no momento em que atinge a peteca deve estar apontada para baixo.
. Uma vez iniciado o movimento de saque este deve ser executado para frente sem interrupgdes.
. O voo da peteca deve projetar-se por cima da raquete do servidor para que passe por cima da rede tal

que, se nao interceptada, ela deve cair no quadrante de saque do receptor (quer dizer, dentro de, ou nas
linhas) e na tentativa de sacar o servidor ndo deve deixar de atingir a peteca.

Uma vez que os jogadores estejam prontos para o servigco, o primeiro movimento para frente da cabeca da ra-
quete do servidor € o inicio do saque.

Uma vez iniciado, 0 servigco € considerado entregue quando a peteca é golpeada pela raquete do servidor ou
quando ao tentar sacar, o sacador ndo atingir a peteca.

O servidor nao deve sacar antes que o receptor esteja pronto. Porém, o receptor sera considerado como estado
pronto se houver uma tentativa de retornar o saque.

No jogo de duplas, os jogadores podem situar-se em qualquer posi¢céo desde que esta ndo impeca a visdo do
servidor nem do receptor oposto.

O saque de Backhand com “Flick”

a.
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FATOR DO DESEMPENHO 1: TECNICA (HABILIDADES DE GOLPEAR)

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIVEL 1 MODULO 7

15. RESUMO - FATOR 1 DO DESEMPENHO: TECNICA
(HABILIDADES DE GOLPEAR)

Os temas descritos na se¢é@o sobre Habilidades de golpear foram:

. Os principios biomecéanicos basicos que sédo a base para se golpear de forma eficaz;

. As praticas para desenvolver o langar e pegar;

. Os diferentes tipos de empunhaduras usados no badminton e as praticas de como desempenha-los;
. Os diferentes golpes de badminton, incluindo:

onde se usam,;

quando se usam,;
porque se usam;

com o que se parecem;
como pratica-los.

Oo0O0OO0O0

Uma vez que variedade e dissimulacdo sdo ferramentas taticas importantes para um jogador de badminton,
€ importante incentivar a pratica, principalmente “cortando” a peteca nos golpes sobre a cabeca e dar efeito
nos golpes na rede. Foram sugeridos métodos béasicos para introduzir estas habilidades, porém estes seréo
detalhados no Curso de Treinadores NIVEL 2 da BWF.

Os elementos de maior destaque deste manual séo:

. as habilidades de movimentagéo do corpo;
. a concepg¢ao de praticas progressivas.

A seguir se apresentam algumas perguntas de multipla escolha para avaliar o nivel de aprendizagem da sec¢éo
sobre as habilidades de golpear.

16. AUTO-AVALIACAO

1 | Empunhadura que se usa para
executar um forehand clear:

Empunhadura do dedao

Empunhadura lateral

Empunhadura "V"

Empunhadura fixa

2 | Ao se preparar para golpear, a
empunhadura deve ser:

Relaxada

Tensa

Frouxa

Curta

3 | No movimento PARA TRAS
para um golpe de forehand sobre a
cabeca, o cotovelo deve:

Manter-se baixo

Afastar-se do corpo para o lado

Mover-se ao redor da cabeca

Mover-se para cima e para frente

4 | O saque baixo de backhand implica
golpear:

Uma peteca desde a mao

Uma peteca em queda

Uma peteca langada

Uma peteca em movimento

5 | Em um levantamento de forehand, o
movimento PARA TRAS é descrito
como:

Um movimento de balango (swing) a partir do ombro

Estendendo, flexionando o punho e supinando o
antebraco

Levando a cabecga da raquete atras do corpo

Batendo na peteca

6 | O ponto de impacto para um golpe
de backhand sobre a cabeca é:

Na frente do jogador (entre o jogador e a rede)

Ligeramente atras do jogador (entre o jogador e 0
fundo da quadra)

Abaixo da linha da cintura

Acima da cabeca do jogador

7 | Aempunhadura para um golpe de
backhand sobre a cabeca é:

Empunhadura do dedao

Empunhadura lateral

Empunhadura "V"

Empunhadura fixa

-
W
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8 Ao executar um golpe de forehand No nivel da méo
na rede, a cabeca da raquete deve
estar: Por cima da méo
Por baixo da méo
Atras da mao
9 As petecas giram mais na rede se Da direita para a esquerda
forem golpeadas:
Da esquerda para a direita
Da direita para a esquerda (forehand), da esquerda
para a direita (backhand)
Da esquerda para a direita (forehand), da direita para
a esquerda (backhand)
10 | Na preparagéo para um golpe de Em posicéo lateral, passar a perna de tras para

forehand sobre a cabeca, para
aumentar a forca na fase de
preparagao:

frente

Assumir uma posicéo de frente (paralela a rede)

Em posicéao lateral, dar um passo para tras para
transferir 0 peso para a perna de tras

Em posicao lateral, manter os dois pés fixos.
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MODULO 8 )
FATOR 3 DO DESEMPENHO: TATICA

01. Badminton: Definigoes 182 +  Jogado em uma quadra retangular.
02. Badminton: “Situagdes” 132 . Um jogo de voleio, que inicia as jogadas com um servico de méao baixa.
03. aImportéancia da “Antecipagéo” para o Desempenho no Badminton 132 O objetivo do jogo & fazer pontos ao:
04. Téatica: Definicdes 133
. . . . Fazer cair a peteca na quadra do adversario.
05.  Habilidades Relacionadas Ao Treinamento 134 . Obrigar o adversario a mandar a peteca fora da quadra.
06. Questionando Habilidades 134 . Obrigar o adversario a mandar a peteca na rede.
07. Posicio de Base 135 . Acertar a peteca no corpo do adversario.
08. Taticas para Simples 136
09. Téaticas para Duplas 148
10. Téaticas para Duplas Mistas 170 02 BADMI NTON . SITUAQO ES
11. Auto-avaliagdo 180 ' '

01. BADMINTON: DEFINICOES

O Badminton é:

Um jogo com rede.

-
W
N
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Para um bom desempenho no badminton, os jogadores necessitam se ajustar a trés situagdes gerais que
se classificam em:

. ofensivas

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM - neutras

. defensivas

Ao final deste madulo, o treinador devera ser capaz de: Estas situag¢des estéo relacionadas com o quéo alto esta a peteca no momento em que € atingida e o quao

o definir o badminton, inclusive os objetivos do jogo;
. definir taticas, inclusive a identificagdo dos conceitos chaves da base; Antecipagao
0 sugerir praticas basicas de tatica que aumente a conciéncia e as habilidades de tomada de decisbes SituacOes ofensivas Y\

para: ‘N

jogos de simples;
jogos de duplas (masculino e feminino);
3. jogos de duplas misto.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tél. : +603 2141 7155
Fax : +603 2143 7155
bwf@bwfbadminton.org

© Badminton World Federation
Publicado em Outubro de 2014

proximo da rede a peteca se encontra. Tais situages séo representadas no diagrama a abaixo.

Situacoes neutras

Rede
Situagdes defensivas

Para triunfar no badminton, os jogadores terdo que tomar decisdes sobre o tipo de golpe a ser utilizado e
isto dependera principalmente da situagdo em que se encontram: defensiva, neutra ou ofensiva.

03. AIMPORTANCIA DA ANTECIPACAO PARA O
DESEMPENHO NO BADMINTON

Golpeando o quanto antes a peteca, tanto na altura como préximo a rede, significa que o jogador:

. se encontrard com mais frequéncia em situacdes ofensivas, com mais oportunidades para atacar
peteca para a quadra do adversario;

. exercera maior pressao sobre o adversario dando-lhe menos tempo;

. tera mais opg¢des quanto ao tipo de golpe que pode empregar.
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04. TATICA: DEFINICOES

Tatica pode ser definida como:

“A capacidade para tomar decisdes eficazes baseado na consciéncia da situagdo.”

A partir desta definicdo podemos constatar que a tatica consiste em dois componentes vinculados entre si:

A consciéncia tatica refere-se, principalmente, ao poder ‘ler’ cada situagdo na quadra, enquanto a tomada de
decisOes consiste em reagir a informacéo lida. Estes dois componentes que compdem a tatica séo descritos na

tabela abaixo.

Consciéncia
(leitura)

Tomada de
decisoes
(reacao)

CONSCIENCIATATICA (LEITURA)

05. HABILIDADES RELACIONADAS AO TREINAMENTO

Existem duas habilidades no treinamento que podem ser muito eficazes para a utilizacdo de taticas por parte
dos jogadores.

EXERCICIOS DE RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Uma vez que a tatica implica em jogadores responder aos desafios apresentados pelo adversario, faz sentido
que jogadores que desenvolvem habilidades de resolugéo de problemas progredirédo no que se refere as suas
habilidades taticas. As praticas que ajudam os jogadores a trabalhar em respostas por si mesmo, ao invés
daquelas ditas pelos treinadores, séo as mais eficazes.

ESPACO

EU MESMO

O ADVERSARIO

O RITMO

SEU PARCEIRO

« Utilizar de forma
efetiva a largura.

+ Utilizar de
forma efetiva a
profundidade.

+ Utilizar de forma
efetiva a altura.

+ Meus pontos

fortes pessoais

+ Minhas fraquezas

pessoais

+ Consciéncia sobre

0 posicionamentona
quadra

+ Consciéncia sobre

estado de equilibrio

+ Em que ele € bom?
+ Em que ele ndo é

bom?

+ O que ele esta

tentando fazer
comigo?

+ O ritmo que estou

jogando esta me
ajudando a
ganhar?

+ Quais sao seus

pontos fortes?

+ Quais sao suas

fraquezas?

* Onde esta na

quadra?

06. QUESTIONANDO HABILIDADES

Dar sempre as respostas dos desafios aos jogadores reduz suas possibilidades de se desenvolver
taticamente, uma vez que sempre € o treinador quem resolve os problemas. Portanto, o questionamento eficaz
€ uma excelente ferramenta de treinamento que ajuda aos jogadores a desenvolver habilidades de resolugéo
de problemas incentivando-os a buscar suas proprias respostas.

TOMADA DE DECISOES (REAGAO)

» As decisbes tomadas antes da partida, por exemplo, devem ser definidas em um plano de jogo.

» As decisbGes tomadas entre jogadas, por exemplo, devem mudar de tatica de acordo com os
resultados das jogadas anteriores.

» As decisbes tomadas entre golpes dentro de uma mesma jogada, por exemplo, para onde
dirigir- se para antecipar a devolugéo do adversario.

—
w
e
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FATOR 3 DO DESEMPENHO: TATICA

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON ~ MANUAL DE TREINADORES ~ NIiVEL 1 MODULO 8

As empurradas e bloqueios devem ser usados de forma extensiva como

resposta aos smashes, para converter uma defesa em um ataque,

principalmente nas areas do meio da quadra, logo atras do adversario da

frente.

Geralmente os homens executam levamentamentos paralelos e permitem que
eles recebam ataques paralelos como resposta. Os homens somente devem

ta-la.

80, € N30 para aumen

levantar cruzado como alternativa para aliviar press:

EXEMPLOS

Realizar uma partida mista onde o0 homem somente pode executar levantamentos paralelos ao devolver dropshots e smashes (porém, sempre podem

jogar blogueio e empurradas (pushed) para qualquer lado).

Em seguida, realizar um segundo jogo onde se executam levantamentos pelos dois lados.

As duplas discutem os méritos de o homem fazer somente levantamentos cruzados, citando exemplos onde esta poderia ndo ser a melhor opgéo.

Realizar uma partida onde nao é permitido devolver um smash com um levantamento.

11. AUTO-AVALIACAO

Os quatro tipos de consciéncia

que os jogadores necessitam ter
para apoiar sua tomada de decisées
em partidas simples sé&o:

Espacial, velocidade, equilibrio, proprio

Adversario, parceiro, equilibrio, cansago

Espacial, proprio, adversario, ritmo

Forca, espacial, velocidade, ambiente

2 | Abase pode ser definida como: O centro da quadra
A posicao que oferece a melhor possibilidade de
administrar as provaveis respostas do adversario
O “T”
As linhas do fundo da quadra
3 | O golpear muito alto para o fundo da Permite mais tempo aos dois para recuperar a posicao
quadra do adversario:
Permite-lhe menos tempo para recuperar a posi¢cao
Permite ao seu adversario uma boa oportunidade para
antecipar a chegada na peteca
Da a seu adversario menos tempo para recuperar a
posicao
4 | Quanto mais sob presséo o seu Deslocar sua base para tras
adversario esta, mais vocé deve:
Deslocar sua base para frente
Manter sua raquete para baixo
Situar sua base na diagonal do seu adversario
5 | Nas duplas, os smashes geralmente O centro da quadra e para o jogador em posicéo

séo dirigidos para:

cruzada

Entre os jogadores e também para o jogador em
posicéo paralela

Igualmente entre os jogadores em diagonal e paralelo

Sempre para o centro da quadra

»

~N

Paraque o saque baixo seja mais
eficaz, pode-se:

ar
¥

Sacar sempre ao centro

Variar o saque ao longo da linha de saque baixo

Sacar sempre ao lado

Mudar a acédo do seu saque a cada golpe

O QUE TREINAR:

Duplas mistas - defesa (2)

COMO TREINAR:

Duplas mistas - defesa (2)

desenvolverem habilidades
de resolugéo de problemas téticos,
os treinadores devem:

Contar-lhes tudo o que puder

Explicar tudo o que puder

Demonstrar as respostas, sempre que possivel.

Usar suas habilidades de questionamento para
orientar a resolucdo de problemas

-
(o]
(@]
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8 | Os dois elementos que definem a Tomada de decisdes
tatica sdo consciéncia e:
Escutar ao treinador
Executar principalmente golpes paralelos
Atacar sempre
9 | Aformagéao preferida para atacar O homem na frente, a mulher atras
nas duplas mistas é:
Lado a lado, 0 homem executando um golpe paralelo
A mulher na frente, 0 homem atras
Lado a lado com o/a jogador (a) na posi¢éo cruzada
um pouco adiantado(a)
10 | Depois de devolver um saque baixo As devolugbes cruzadas no meio da quadra

paralelo para o meio da quadra
nas duplas masculinas, o jogador
receptor deve cobrir:

O fundo da quadra — paralelo

O fundo da quadra — cruzado

As devolucgbes paralelas na rede e o meio da quadra

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON

MANUAL DO TREINADOR
N[V =

MODULO 9
FATOR 4 DO DESEMPENHO:
FiSICO




MODULO 9 )
FATOR 4 DO DESEMPENHO: FiSICO

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.

Introdugéo

Aptidao fisica

Capacidade fisica

Aquecimento (warm-up)

Exercicios para aumentar a frequéncia cardiaca
Exercicios de mobilidade

Equilibrio

Rapidez/Velocidade

Aquecimento na quadra (knock-up)
Volta a calma (cool-down)

Resumo

Auto-avaliacéo

182
182
184
185
186
187
189
191
193
194
196
197

01. INTRODUCAO

No inicio da pratica de badminton, as exigéncias fisicas do esporte ndo sdo muito altas. Entretanto, conforme
vao aumentando as habilidades dos golpes, as exigéncias fisicas aumentam significativamente. Nos niveis
mais elevados de jogo, a condigéo fisica € muito alta com partidas que exigem varias rajadas de atividade
extenuante durante uma hora ou mais.

Vai além do objetivo deste mddulo fornecer ao treinador o conhecimento e as habilidades necessérias para
tracar e orientar programas de condicionamento fisico. Isto ocorrera no Nivel 2. Entretanto, este modulo dara
aos treinadores:

. uma perspectiva geral dos componentes da condicéo fisica que sdo a base para o éxito no badminton;
. 0 conhecimento necessario para programar aquecimento e relaxamento adequados para 0s seus
jogadores.

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deverao ser capazes de:

reconhecer 0s principais componentes da aptiddo que sustentam o desempenho no badminton;
identificar métodos adequados para o treinamento dos principais componentes da aptidao fisica,
para diferentes grupos;

programar aquecimentos e relaxamento/desaceleragéo (cool down).

02. APTIDAO FiSICA

A condicao fisica pode ser definida como “a capacidade de um jogador para executar tarefas fisicas”.
O condicionamento fisico pode ser dividido em varios componentes que estdo detalhados na tabela a seguir.

Componentes da aptidao fisica

+  Composicéao Corporal
. Forca

. Flexibilidade

*  Resisténcia

. Velocidade

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tél. : +603 2141 7155
Fax : +603 2143 7155
bwf@bwfbadminton.org

© Badminton World Federation
Publicado em Outubro de 2014
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Parte frontal da coxa
(Quadriceps)

Parte posterior da coxa
(Biceps femoral)

Virilha (Adutores curtos)

Virilha (Adutores longos)

A

11,

RESUMO

A condigéo fisica do jogador € um dos cinco fatores de desempenho que influenciam na sua atuagéo.
Sao nove os componentes de condicionamento que precisam ser desenvolvidos, para se triunfar no
badminton. Estes podem ser divididos em:

Cinco componentes da condigdo fisica (composigcéo corporal, for¢ca, velocidade, resisténcia, flexibilidade)
Quatro componentes da condicdo motora (agilidade, rapidez, equilibrio dindmico e coordenagéo)

Os diferentes componentes do condicionamento devem ser enfatizados em diferentes etapas de
desenvolvimento, a fim de proporcionar melhorias.

O aquecimento deve ser realizado antes de treinamentos e das partidas. Os componentes exatos do
aquecimento podem variar de acordo com:

o0 ambiente;

a etapa de desenvolvimento do jogador/grupo;

os contelidos da parte principal (por exemplo, treinamento, competicéo, etc.);
0s equipamentos disponiveis;

0 numero de jogadores.

Oo0Oo0OO0OO0

Deve-se usar “a volta & calma” ao final dos treinamentos ou das competi¢cées. E eficaz quando:

devolve aos mulsculos 0 seu comprimento normal, em repouso;

ajuda a remover os liquidos acumulados ao redor dos musculos;

reduz gradativamente a frequéncia cardiaca e a pressao arterial;

ajuda na eliminacao do &cido latico (um sub-produto do exercicio intenso).

Oo0OO0Oo

Nadegas (Gluteos)

Rotagbes de Tronco (1)

|
B

Rotagbes de Tronco (2)

Flexdes laterais

B\

Peito (Peitoral)

Parte posterior do brago (Triceps)

Alongamento do ombro
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12. AUTO-AVALIACAO

1 | Os componentes que compdem a
volta a calma (cool-down) séo:

Alongamentos dindmicos, seguidos de alongamentos
estaticos

Exercicios aerébicos, seguidos de alongamentos
dindmicos

O sistema aerébico depende do fluxo
sanguineo para fornecer:

Gordura e carboidratos

Dioxido de carbono

Proteina e minerais

Dioxido de carbono e vitaminas

Alongamentos dindmicos, seguidos de exercicio
aerdbico

Exercicios aerbbicos, seguido de alongamentos
estaticos

2 | Os 4 tipos de condicdo motora sé&o:

Coordenacéo, equilibrio dindmico, rapidez, agilidade

Forcga, coordenacéo, rapidez, agilidade

Coordenacéo, equilibrio dindmico, resisténcia,
agilidade

Flexibilidade, velocidade, coordenacgéo, rapidez

A imagem mostra o jogador
alongando:

Panturrilha superior

Triceps

Peito

Gluteos

3 | As extensbes de perna para frente Velocidade
sao utilizadas para treinar:
Resisténcia
Forca
Mobilidade
4 | “A capacidade para mudar Agilidade
rapidamente de direcdo e manter o
equilibrio” é a definicao de: Forca
Flexibilidade

Composigéo corporal

5 | Na “volta a calma”, os alongamentos
estaticos devem durar:

0 — 5 segundos

15 — 30 segundos

5 —10 segundos

1 — 2 minutos

6 | O trabalho com escadas é uma Flexibilidade
oportunidade para treinar:
Forca
Poténcia
Rapidez
7 | Além da mobilidade, as extensdes Resisténcia
da perna para frente também podem
ser usadas para treinar: Forca
Rapidez

Equilibrio dinamico
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01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.

Introdugéo

Psicologia do Esporte — principais areas
Comprometimento

Confianga

Controle

Concentragéo

Coeséo

Resumo

Auto-avaliagéo
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deveréo ser capazes de:

definir a psicologia do esporte;
avaliar a possibilidade de diferentes aplicacdes da psicologia do esporte;
listar as principais areas que fazem parte da psicologia do esporte;

identificar formas em que a psicologia do esporte pode ser utilizada nas praticas de treinamento.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tél. : +603 2141 7155
Fax : +603 2143 7155
bwf@bwfbadminton.org

© Badminton World Federation
Publicado em Outubro de 2014

01. INTRODUCAO

Pode-se definir a psicologia do esporte como:
“os processos mentais e os comportamentos dos individuos e grupos dentro do esporte”.

A psicologia do esporte tem uma enorme influéncia sobre o desempenho esportivo pois afeta a técnica, a
tatica, o condicionamento fisico e o treinamento. Os treinadores devem usar a psicologia do esporte para:

. ajudar as pessoas a aproveitar sua experiéncia com o esporte e ajuda-las a melhorar sua qualidade
de vida;
. melhorar o desempenho.

PSICOLOGIA DO PSICOLOGIA DO
ESPORTE ESPORTE “DE
“CLINICA” TREINAMENTO”

PSICOLOGIA DO
ESPORTE
“DE PESQUISA”

Dentro da psicologia do esporte existem 3 areas distintas: a clinica, a de treinamento e a de pesquisa,
descritas no diagrama acima.

+ Apsicologia do esporte clinico & praticada por profissionais altamente qualificados e com vasta
experiéncia em psicologia do esporte. Possuem habilidades em aconselhamento e normalmente, séo
certificados por entidades regulamentadoras reconhecidas da area. Geralmente, trabalham em situagdes
onde os atletas precisam de apoio para resolver transtornos (por exemplo: emocional, de personalidade,
etc.) que inibem seu progresso dentro do esporte. Este tipo de trabalho ndo compete a um treinador
esportivo.

+ Apsicologia do esporte de pesquisa contempla o uso de ferramentas de pesquisa como a observagéo,
questionarios, entrevistas, experiéncias, etc. para avancar na compreensao de conceitos dentro
da psicologia dos esportes. Geralmente sdo profissionais vinculados a instituicbes académicas como
universidades. Eventualmente, alguns treinadores se envolvem neste tipo de trabalho mas somente como
colaboradores dos pesquisadores.

+ Apsicologia do esporte de treinamento envolve a aplicagdo de principios basicos da psicologia por parte
dos treinadores em sua pratica regular de treinamento. Seu conhecimento da psicologia esportiva pode
ser o resultado de seus proprios estudos. Os treinadores costumam ser cautelosos no que se refere ao
uso da psicologia do esporte, pois se sentem muito mais confortaveis nas areas de desenvolvimento
técnico, tatico e fisico. Entretanto, todo treinador acaba usando a psicologia na pratica.
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. As diretrizes a seguir podem ser Uteis:
o Somente utilize aspectos da psicologia do esporte que sejam relativamente simples e com aqueles
que se sente a vontade. Por exemplo, muitos treinadores gostam de fixar metas para o treinamento;
o0 Incorporar o uso da psicologia do esporte dentro de suas praticas regulares de treinamento, sempre
que possivel;
o Evitar o uso de técnicas da psicologia desportiva clinica. Se tiver algum jogador que necessite de
acompanhamento, procurar ajuda de um profissional capacitado;

o Vocé tenha as qualificagdes e ou experiéncia necessarias;
0 Vocé esteja trabalhando junto com pesquisadores qualificados/experientes.

02. PSICOLOGIA DO ESPORTE — PRINCIPAIS AREAS

O diagrama abaixo apresenta diferentes conceitos psicolégicos, tais como: controle, confianga,
comprometimento, concentragédo e coesdo. Pode-se notar que varios conceitos se sobrepdem e interagem
uns com os outros.

CONTROLE

ESTIMULO

ANSIEDADE

ESTRESSE

COMO LIDAR COM 0S
ERROS

RELAXAMENTO
AGRESSIVIDADE
AUTO-DIALOGO

COESAO CONFIANCA

INTERACAO SOCIAL AUTO-ESTIMA

EXPECTATIVAS
TRABALHO EM EQUIPE
LIDERANCA MEDO DO FRACASSO

PERFECCIONISMO
PSICOLOGIA APROVAGAQ SOCIAL
DO ESPORTE

CONCENTRACAO

FOCO DEFINICAO DE METAS
ATENCAO MOTIVACAO
CONSISTENCIA ESFORCO
VISUALIZACAO

COMPROMISSO

Este tema sera tratado com mais detalhamento no curso de Nivel 2. Entretanto, determinados conceitos seréo
tratado aqui para:

. ilustrar como a psicologia pode ser aplicada dentro da préatica do treinamento;
. demonstrar como muitos dos conceitos estéo interligados.

Um ponto de partida util para o treinador € fazer a pergunta, “O jogador estd bem ou ndo?”. Se a resposta
for “nd0”, entdo deve-se eleger o tipo de abordagem psicolégica, integrado com a pratica de treinamento para
ajudar o jogador.

03. COMPROMISSO

Quando o incentivo para alcangar o sucesso vem de fontes externas, trata-se de motivagdo extrinseca. Um
jogador que esté extrinsecamente motivado sera estimulado por fatores como:

* Elogios/ aprovacéo dos pais, treinadores,
amigos, etc.

+ Ganhar troféus

+ Ganhar dinheiro

* Publicidade
+ Selecéo

Quando o impulso para alcangar o sucesso vem de fontes internas, trata-se de motivagao intrinseca. Um
jogador que esta intrinsecamente motivado sera estimulado por fatores como:

+ Usufruir do treinamento e das competicoes

« Estar com os amigos
+ Colocar-se em forma fisica

+ Superagéao pessoal

A maioria dos jogadores tera uma combinacao de fatores extrinsecos e intrinsecos para motivar-se.
Entretanto, podem surgir problemas se o equilibrio se concentra muito na motivagao extrinseca, porque estas
estdo, na maioria das vezes, fora do controle do jogador, o que pode tornar a situagdo muito estressante (por
exemplo: pode-se jogar muito bem e ainda assim perder). Um jogador com motivagéo intrinseca joga em um
ambiente menos estressante, porque tem maior controle sobre o que esta tentando alcangar. O ponto-chave
para o treinador € promover a motivagdo intrinseca em vez de extrinseca.

O estabelecimento de metas pode ser uma forma eficaz de motivar os jogadores a manter o foco nos fatores
intrinsecos que estédo dentro de seu controle. A fixagdo de metas eficazes e seus fundamentos foram descritos
no modulo sobre Processo de Treinamento deste material. Entretanto, os tipos de metas fixadas teréo forte
influéncia sobre, se o jogador desenvolve sua motivagéo intrinseca ou extrinseca. As metas podem ser
classificadas como objetivos estabelecidos no processo ou metas de resultado.

METAS DE PROCESSO

Estas metas tém a ver com a superagéo pessoal
em melhorias técnicas, fisicas, taticas, psicoldgicas
e de estilo de vida. Frequentemente, séo de
curto prazo e de apoio ao desenvolvimento da
motivagéo intrinseca.

METAS DE RESULTADO

Estas metas tém a ver com ganhar ou superar o
desempenho de outra pessoa. Frequentemente,
s@o metas a longo prazo e apoiam o
desenvolvimento de motivacéo extrinseca.

CONTROLAVEIS
As metas de processo sdo altamente controlaveis e
podem ser usadas para fixar objetivos para apoiar
o melhoramento do jogador.

NAO CONTROLAVEIS

As metas de resultado ndo sao controlaveis,

uma vez que dependem de outras pessoas.

Normalmente se preocupam com a selecgéo,
ganhar, uma classificacéo, etc.

EXEMPLO
Ao terminar esta sesséo, poderei executar um
dropshot paralelo de backhand sobre a cabeca, a
partir de um langcamento previsivel feito com a méo.

Durante este torneio, eu vou usar a respiracéo
profunda entre os pontos.

EXEMPLO

Até o final de setembro de 2013 serei 0 campeéao
nacional de simples.

A fim de promover a motivacao intrinseca, o treinador deve incentivar o jogador a definir metas de processo
que sdo aquelas onde 0s jogadores podem exercer maior controle sobre. Isto ndo quer dizer que jogadores
néo fixam metas de resultado (eles provavelmente o faréo). Entretanto, o treinador deve dar énfase nos

processos que:

. ajudem o jogador a melhorar;

. reduzam a pressao colocando pouca énfase nos resultados nao-controlaveis.
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04. CONFIANCA

Os jogadores tendem a esperar muito de si, e muitas vezes dos treinadores, pais e professores (muitas vezes,
involuntariamente) aumentando o nivel das expectativas. Os problemas com as expectativas elevadas é que:

. geralmente estao relacionadas aos resultados;

. significa que o jogador esta continuamente julgando seu desempenho (por exemplo: perder/ganhar,
bom/ruim, etc.);

. aumentam a pressao;

. diminuem a confianca.

Os treinadores podem ajudar os jogadores a serem mais confiantes, ao afasta-los das expectativas e manter o
foco nos processos que eles podem controlar.

05. CONTROLE

Durante as partidas, os jogadores podem ficar nervosos e ansiosos. Isto ocorre quando o jogador esta

com uma expectativa muito alta para o seu desempenho. Este tipo de jogador, provavelmente, esta em um
processo continuo de julgar seu desempenho e o do seu oponente. Uma forma de melhorar esta situacéo é
utilizar técnicas que podem ajudar o jogador a relaxar entre os pontos.

A respiracéo profunda pode ser utilizada para provocar um efeito calmante. Tentar proceder da seguinte
maneira:

Ficar com os bragos ao lado do corpo.

Concentrar a mente no centro do corpo.

Inspirar profundamente enchendo o térax.

Expirar soltando toda a tensdo da parte superior do corpo: cabeca, rosto, pesco¢o, ombros e peito.
Repetir o processo.

Considerar repetir em sua mente uma palavra que descreva o estado que esté tentando alcancar (por
exemplo: relaxe, calma, tranquilo, etc.)

ouhrwp~

Vale a pena considerar 0s pontos seguintes para a utilizagédo desta técnica:

. E melhor primeiro aprender a habilidade durante o treinamento e depois empregar em um jogo;

. Entre uma jogada e outra, pode ser que somente haja tempo para fazer uma respiragcdo com esta
técnica, porém, ainda assim, pode ser eficaz para aliviar a tenséo;

J Ao usar esta técnica é muito dificil pensar em outra coisa, logo € uma excelente forma de limpar
a mente.

08. RESUMO

A Psicologia do esporte pode ser definida como:
“os processos mentais e os comportamentos dos individuos e grupos dentro do esporte”.

A psicologia do esporte divide-se em 3 areas:

. a psicologia do esporte clinica;
. a psicologia do esporte de pesquisa;
. a psicologia do esporte de treinamento.

Os técnicos irdo trabalhar, principalmente, com a psicologia de treinamento e somente devem envolver-se na
psicologia clinica e de pesquisa se tiverem a formag&o necessaria ou a ajuda de um profissional capacitado
e experiente. Entretanto, os treinadores podem usar as técnicas da psicologia do esporte com sucesso,
principalmente, se as integrarem com suas praticas regulares de treinamento.

A psicologia do esporte € um vasto assunto que contém diversas teorias, conceitos e técnicas que, em muitos

casos, estdo relacionados entre si. Abaixo, pode-se ver uma classificagéo destas teorias, conceitos e técnicas:

. Coeséo

. Comprometimento
. Concentragéo

. Confianga

. Controle

06. CONCENTRACAO

A visualizagédo pode ser usada para ajudar os jogadores a concentrar-se em um determinado elemento
particular que pode beneficiad-los em seu jogo. Um exemplo simples seria um treinador que trabalha com um
jogador que bate muitas petecas para fora da quadra. O treinador pede para o jogador visualizar uma quadra
com outro conjunto de linhas dentro do primeiro. O jogador tem que se esforgar muito para “ver” esta quadra
em sua mente. O treinador pede para o jogador visualizar esta quadra um pouco mais estreita e jogar simples,
como se estivesse nesta quadra imaginaria. O treinador fica monitorando as partidas para avaliar a eficacia
desta técnica de treinamento ao longo do tempo.

07. COESAO

Para criar um ambiente de treinamento eficaz, os treinadores, frequentemente, tém que usar técnicas para
conseguir que um grupo trabalhe bem em conjunto. Por exemplo:

. a criagdo de um codigo de conduta, acordadas pelo grupo, a fim de trazer uma abordagem consistente
ao treinamento;

. o envolvimento dos pais no processo acima;

+  fazer um rodizio regular de grupos e parceiros de treino durante as sessdes de treinamento.
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09. AUTO-AVALIACAO

1 | APsicologia do esporte pode ser Os processos fisicos e comportamentos dos
definida como: individuos dentro do esporte.

As relagbes de trabalho entre pais, treinadores e
jogadores.

Os processos mentais e comportamentos de
individuos e grupos dentro do esporte.

A habilidade para controlar a atitude na quadra.

2 | APsicologia do esporte divide-se Clinica, exercicio e fisiologia.
em:

Pesquisa, treinamento e clinica.

Exercicio, treinamento e pesquisa.

Pesquisa, treinamento e técnica.

3 | Técnicas de respiragdo podem ser Coeséo
utilizadas para melhorar o/a:

Comprometimento

Confianga
Controle
4 | Avisualizacdo pode ser utilizada Comprometimento
para o/a:
Coeséo
Concentragéo FORMAQAO DE TREINADORES DE BADMINTON
Controle MAN UAL DO TREINADOR
5 | O rodizio entre parceiros de treino Coeséo NIVEL 1
pode ser utilizada para o/a :
Controle

cora MODULO 11
FATOR 6 DO DESEMPENHO:
ESTILO DE VIDA
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01.
02.
03.
04.
05.
06.

Introdugéo

Definicao de Fatores de Estilo de Vida
Prevencéo de lesdes

Controle de les6es

R.I.C.E

Auto-avaliacdo
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01. INTRODUCAO

Um jogador pode demonstrar excelentes habilidades técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas ao jogar badminton,

mas um jogador completo também controla seu estilo de vida com praticas que o ajudam a melhorar seu

desempenho. A tabela a seguir resume diversos fatores de estilo de vida. O curso BWF de Nivel 2 detalha os

fatores de estilo de vida e sua influéncia no desempenho.

02. OS ASPECTOS DO MODO DE VIDA

FATOR DE ESTILO
DE VIDA

NOTAS

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

PAIS

Os pais tém uma forte influéncia sobre o estilo de vida de seus filhos.
Assuntos como dieta, horarios de sono, horéarios para pratica de esportes e
educacéo sao fatores controlados pelos pais.

Ao final deste médulo, os treinadores deveréo ser capazes de:

Identificar os fatores de estilo de vida que possam afetar o desempenho.

CONTROLE DE
TEMPO

Quanto mais envolvido no esporte, mais importante € planejar como
organizar o tempo de forma eficaz. Planos semanais, mensais e anuais
sdo importantes para alcangar um bom equilibrio entre esporte, educagéo,
trabalho, familia, compromissos sociais, lazer, etc..

NUTRICAO

Os componentes principais da dieta (carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais, vitaminas e agua) necessitam ser corretamente balanceados para
suprir as necessidades do corpo para facilitar:

+ O crescimento e reparagao;

. 0 controle do peso;

. a manuten¢éo do estado de saude;
+ o desempenho esportivo;

A mais importante fonte de energia para o desempenho esportivo séo os
carboidratos.

PREVENGAO DE
LESOES

A melhor forma de controlar as lesdes é tomar todas as medidas possiveis
para preveni-las. Uma boa técnica, o aquecimento, a volta a calma, roupas e
equipamentos adequados, pode ajudar a prevenir lesbes. Mais adiante neste
mesmo modulo se apresentam mais detalhes.

GERENCIAMENTO
DE LESOES

No caso de uma lesao, é essencial tanto para a saude como para a pratica
continuada de esportes, o controle para que a recuperacéo seja eficaz. Mais
adiante se detalha mais o assunto.
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03. PREVENCAO DE LESOES

INTRODUCAO

A melhor maneira de controlar as lesdes é tomar todas as medidas possiveis para preveni-las. A seguir, se
apresentam conselhos Uteis sobre prevencéo de lesdes.

CALCADO

Usar calgados adequados na quadra com solas antiderrapantes para minimizar o risco de
lesbes.

Evitar usar ténis com solado alto como os de correr, ja que podem aumentar o risco de torcer o
tornozelo.

Trocar o ténis quando for necessario, pois ténis desgastados oferecem menos apoio aos pés.
Amarrar bem os cadargos e assegurar que nao sejam muito longos para evitar quedas.

Na medida do possivel, usar ténis novos durante curtos periodos de tempo (por exemplo, em
casa), antes de usa-los na quadra.

ROUPA

Usar roupas que permitam uma livre amplitude de movimento. Pois, além de interferir na
execucao da técnica, certos materiais usados nas roupas podem causar irritagoes.

AGASALHO

Em lugares frios, usar agasalhos entre as partidas para manter-se aquecido, ja que musculos
aquecidos sé@o menos susceptiveis a lesoes.

A calga de alguns agasalhos tem ziper nas laterais das pernas que facilitam a retirada da
roupa, porém, se for usar o agasalho durante o aguecimento, deve-se assegurar que estes
ziperes estejam bem fechados para evitar a possibilidade de tropeco.

04. CONTROLE DE LESOES

Ha varios tipos de lesdes que podem ocorrer e cada uma requer diagnoéstico e tratamento profissional. Portanto,
neste modulo, somente sera mostrado uma perspectiva geral do tema. Se houver alguma divida sobre uma lesao,

€ importante buscar o conselho médico ou de um fisioterapeuta profissional.

A) TIPOS DE LESAO

As lesGes podem ser divididas em duas categorias basicas:

. LesOes agudas, geralmente tém sua causa em um evento especifico, como uma queda, uma torgéo ou ser
golpeado por um objeto que pode ser uma raquete ou uma peteca. Lesdes agudas tipicas podem ser uma

tor¢éo no tornozelo, estiramento muscular e lesdes de impacto nos olhos.

. Lesdes cronicas ocorrem de uma sobrecarga com o tempo. Exemplos no badminton podem ser a tendinite

patelar e o “cotovelo de tenista”.

05. R.IL.C.E

A Orientacao basica para o Controle de lesdes é seguir o procedimento conhecido como “R.I.C.E”

(sigla em inglés).

JOIAS

Usar j6ias durante as partidas é permitido desde que ndo apresente nenhum risco ao jogador.
Por exemplo, os brincos pequenos sao tolerados mas os brincos compridos representam maior
risco de lesao.

RAQUETES

Usar um grip antiderrapante e troca-lo regularmente. Um grip escorregadio:

0 pode representar um perigo para o adversario, o proprio jogador e o publico que esta
assistindo;

o significa que tem que segurar a raquete com mais for¢a, aumentando a possibilidade de
tensdo muscular e de “cotovelo de tenista”.

Verificar se ha rachaduras no eixo da raquete — a cabeca da raquete pode alcancar até 300

km/h, de maneira que é melhor ter a cabega da raquete firmemente conectada ao cabo!

AQUECIMENTO

E necessario aquecer os misculos através de atividades aerobicas (corrida leve, saltos, etc.)
antes, ja que os musculos aquecidos estdo menos susceptiveis a lesdes que musculos frios.
Aquecimentos dindmicos (por exemplo, na movimentagéo) que envolvem um aumento gradual
na amplitude e na velocidade do movimento, também s&o aconselhaveis no aquecimento. Se
devem acrescentar movimentos de frente e atras, lado a lado e rotagdes.

DESAQUECIMENTO

Ao final dos jogos, aconselha-se uma corrida leve que vai baixando a velocidade aos poucos
até passar para uma caminhada, isso ajuda aos varios mecanismos do corpo a regressar

a seus niveis de repouso. Os aguecimentos estaticos ajudam os musculos a regressar ao
comprimento normal de repouso, reduzindo assim a possibilidade, com o tempo, dos musculos
ficarem pouco a pouco mais encurtados.

R REST E importante parar no momento em que ocorre a leséo, ja que suportar a
(REPOUSO) dor e continuar pode:
. aumentar o grau da leséo;
+ aumentar o tempo de recuperacao;
+  arriscar a ocasionar outra lesao.
| ICE A aplicagdo de gelo na area afetada:
(GELO)

. reduz a dor;
+  retarda o funcionamento das células na area;
. reduz o numero de células que possam morrer na area.

N&o se deve aplicar o gelo diretamente sobre a pele ou por mais de 15
minutos, pois isto pode danificar ainda mais os tecidos. Depois de uma
hora, pode-se voltar a aplicar gelo durante outros 15 minutos.

NA QUADRA

Na medida do possivel, evitar jogar em superficies duras. Se ndo hé outro jeito, variar os
movimentos para evitar que haja tensdo nas mesmas articulagées e muasculos.

Ter um pano Umido ao lado da quadra pode ser Util para limpar a sola do ténis. Isto pode ser
util quando o piso esta escorregadio por causa da sujeira. Manter a quadra limpa e seca.
Remover as petecas (“quebra-tornozelos”) que estéo na area da quadra, pois pode ser
perigoso.

Num jogo de duplas, quando um jogador esté na frente da quadra, deve tomar o cuidado de
ndo virar a cabega para tras para ver o que o seu parceiro esta fazendo, visto que aumenta
muito o risco de a peteca acertar o seu olho.

C COMPRESSAO

A compressao, usando, por exemplo uma faixa elastica, pode reduzir a
inflamac&o. Isto € importante, ja que quanto menor a inflamagéo, mais
curto o tempo de recuperacéo.

E ELEVACAO

Elevar a parte lesionada do corpo significa que a gravidade também ajuda

a manter os fluidos que causam o inchaco, longe da leséo.

TECNICA

Adotar uma empunhadura relaxada para ajudar a reduzir as possibilidades de “cotovelo de
tenista”.

Apbs efetuar o procedimento de R.1.C.E., € importante buscar assisténcia médica e seguir as orientacoes,
particularmente com relagéo ao cumprimento dos exercicios de reabilitagdo, durante o periodo de tempo

estipulado.

Ao fazer um deslocamento, apontar o pé na dire¢céo do provavel ponto de impacto da peteca e
flexionar o joelho na mesma direcéo.

Aprender a fazer corretamente o agachamento ajuda o jogador a saltar e cair de forma mais
segura. Adotar uma posicéo onde as costas estejam paralelas com as pernas.
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06. AUTO-AVALIACAO

1

Qual das seguintes respostas

€ um fator de estilo de vida que
pode influenciar no desempenho
esportivo?

A tatica

A técnica

O treinamento fisico

O controle do tempo

2 | Afonte mais importante de energia Os carboidratos
para o desempenho esportivo é:
As gorduras
As proteinas
A agua
3 | Um exemplo de uma les&o crénica é: Um golpe no olho

Uma torgéo de tornozelo

Tendinite patelar

Estiramento muscular

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON

MANUAL DO TREINADOR
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MODULO 12
COMPETICAO

01.
02.
03.
04.
05.
06.

Introdugéo

Competicéo de eliminagéo
Competigéo de liga

Sistema de escada

Sistemas de pir@mide

Jogos abertos de clubes (“Match-Play”)

209
209
211
212
213
214

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao final deste médulo, os treinadores deveréo ser capazes de:

Organizar competicdes em varios formatos.
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01. INTRODUCAO

A pratica do badminton pode trazer muitos beneficios, entre eles diverséo, fazer amigos e manter-se em forma.
Para muitos, entretanto, a oportunidade para competir € o fator principal para sua participagéo no esporte. Este
maodulo trata de como organizar competicdes em diversos formatos.

02. COMPETICAO DE ELIMINACAO

As competicdes de eliminacdo séo Uteis se ha muitos inscritos, mas pouco tempo para realiza-la. Entretanto, neste
formato, muitos jogadores teréo poucas partidas. Este tipo de torneio é mais facil de organizar se o numero de
inscritos € de 2, 4, 8, 16, 32, 64 ou 128. Os jogadores séo sorteados e organizados por ordem de sorteio.

As adaptacOes para este formato basico de eliminatéria incluem:

. Se o numero de inscritos é diferente de 2, 4, 8, 16, 32, 64 ou 128, se faz necessario que alguns jogadores
recebam um “bye” (passam para a seguinte rodada), de maneira que ndo jogam na primeira rodada. Por
exemplo se ha 14 inscri¢des, deverao haver dois “byes” na primeira rodada para chegar aos 16.

. Podem-se selecionar os melhores jogadores com base em seus resultados anteriores. Estes jogadores séo
separados no sorteio antes de efetuar o sorteio geral, para que, supondo que ganhem suas partidas iniciais,
nao se enfrentem até as etapas mais avangadas do torneio.

Um exemplo de um sorteio com 14 competidores e 4 selecionados sera demonstrado na pagina seguinte. Deve-
se notar que:

. Os jogados A, P, | e H séo selecionados para que, se ganharem seus jogos, ndo se enfrentem até as etapas
mais avangadas do torneio.

. O jogador A e o jogador P tém “byes” na primeira rodada (quer dizer, ndo tem jogos), uma vez que s6 ha 14
inscritos.

. A cada partida lhes é associado um numero, o qual ajuda ao organizador do torneiro a agendar os jogos.
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05. SISTEMA DE PIRAMIDE

O sistema de piramide € um tipo de sistema de escada, porém com nimeros diferentes de jogadores em cada

nivel. Os jogadores podem:

+ desafiar outros jogadores dentro do mesmo nivel (o ganhador sobe);

desafiar jogadores no nivel seguinte (e se ganham, mudam de lugar como no sistema de escadas).

JOGADOR A
JOGADORB | JOGADOR C | JOGADOR D
JOGADORE | JOGADORF | JOGADOR G | JOGADORH | JOGADORII
JOGADORJ | JOGADORK | JOGADORL | JOGADORM | JOGADORN | JOGADOR O | JOGADOR P

NUMERO DE TOTAL DE TOTAL DE PARTIDAS POR
EQUIPES PARTIDAS RODADAS EQUIPE
3 3 3 2
4 6 3 3
5 10 5 4
6 15 5 5
7 21 7 6
8 28 7 7
9 36 9 9
10 45 9 9
1 55 11 10
12 66 11 11
13 78 13 12
14 91 13 13

04. SISTEMA DE ESCADA

O sistema de escada é um tipo de liga em que os jogadores séo selecionados de acordo com seu nivel de jogo
(ranking), sendo que jogadores de nivel mais baixo tém a oportunidade de disputar com jogadores de nivel mais
elevado. Se o jogador com menor nivel ganha, ele pode substituir o jogador que foi derrotado. Entdo, no exemplo

a seguir, o jogador D compete com o jogador A, e se o jogador D ganhar, eles trocam de lugar.

1. Jogador A
2. Jogador B
3. Jogador C
4. Jogador D
5. Jogador E
6. Jogador F
7. Jogador G
8. Jogador H
9. Jogador |

Jogador D

Jogador B

Jogador C

Jogador A

Jogador E

Jogador F

Jogador G

Jogador H

Jogador |
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