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01.

ESTRUTURA DE TREINAMENTO DA BWF

Bem vindos ao Manual de treinadores Nivel 2 da BWF, estruturado para apoiar os candidatos que estao
estudando para obter o titulo de Treinadores Nivel 2 BWF. Este titulo situa—se na estrutura descrita no
quadro abaixo.

A estrutura de treinamento da BWF contempla os seguintes tipos de cursos e publico alvo.

CURSO/
TITULAGAO

CERTIFICADO
DE ENSINO DO
BADMINTON

TREINADOR
NIVEL 1

TREINADOR
NIiVEL 2

TREINADOR
NIVEL 3

TREINADOR
NIVEL 4

FORMADOR DE
TREINADORES
—TUTORES /
CAPACI-
TADORES

GRUPO META

Professores/
Professores de
Educagao Fisica
em exercicio ou que
estdo em processo
de formacéo.

Candidatos
motivados com
experiéncia e
conhecimento basico
de badminton;
professores de
Educagao Fisica
com certificado de
ensino de badminton

Treinadores Nivel 1
ou seu equivalente;
jogadores com
experiéncia nacional
/ internacional em
badminton

Treinadores Nivel 2
ou seu equivalente
com um minimo de 3
anos de experiéncia
como treinador.

Treinadores muito
experientes com
experiéncia em
gerenciamento de
programas.

Treinadores com
experiéncia prévia
em processos de
capacitacdo de
treinadores, ou
treinadores muito
experientes com
as competéncias
necessarias.

FORMATO

Curso de 8 horas
— formato de 1
dia ou 8 médulos
de 1 hora.

Curso de 9 dias
ou 2 cursos de 2
dias com pratica
de treinamento
orientada entre
as sessoes.

No minimo 6 dias
de atividades
supervisionadas.
Pratica e
planejamento

do treinamento
orientado com
tarefas guiadas.

Modulos
genéricos e de
especialista,
trabalhados com
um tutor. Estudo
aprofundado
sobre uma area
de pesquisa para
demonstrar sua
competéncia.

Estudos em

nivel de pés—
graduacéo

em temas
aprovados para
a especializagao
(no minimo de 12
meses).

A duragéo do
curso estara
relacionada
com o nivel
da titulagéo
pretendida.

CONTEUDOS

Conhecimentos e habilidades
basicas de badminton — elementos
técnicos, fisicos e taticos — e como
dar aulas seguras e divertidas para
criangas.

Principios basicos do treinamento.

O que treinar — Nivel 1 — elementos
técnicos, taticos e fisicos.

Como treinar — Nivel 1 —
metodologia basica para o
treinamento.

Planejar e dar aulas de treinamento
progressivas.

Principios do treinamento.

Como treinar — técnicas de
treinamento de Nivel 2.

O que treinar — elementos
técnicos, taticos e fisicos de Nivel
2 — apoiados por principios e
conhecimentos cientificos.

Planejar e dar programas anuais
de treinamento e competigéo para
jogadores especificos.

Planejar e realizar programas a
um nivel mais avangado para um
publico especializado:

. Criangas
. Alto rendimiento
. Formacéo para treinadores.

Planejar, realizar e gerenciar
programas de nivel avangado
e de longo prazo na area de
especializagdo escolhida.

A aplicagé@o de pesquisa de
ciéncias do esporte, inovadora e de
melhor pratica.

Relacionados com o nivel da
titulagéo pretendida — por exemplo:

. Tutores de Badminton
Escolar

. Capacitadores de
Badminton Escolar

. Formacé&o de Treinadores
Nivel 1

RESULTADOS / AVALIACAO

Os professores podem planejar
e realizar atividades e aulas de
badminton de maneira segura,
estruturadas e divertidas.

Avaliacéo efetuada pelos tutores do
curso.

Demonstrar as habilidades basicas

de um treinador ao planejar, executar,
refletir e avaliar sessdes vinculadas de
treinamento.

Condugéo de atividades em grupo de
forma segura.

A avaliagéo efetuada pelos tutores do
curso.

Ser capaz de formular e realizar planos
anuais de treinamento e competigao.
Planos individuais e programas de
treinamento apoiados nos principios de
ciéncias do esporte.

Dirigentes efetivos de grupos de
jogadores até o nivel mundial.

Avaliagéo efetuada por um tutor externo
do curso.

Demonstrar um conhecimento profundo
da area de especializacdo escolhida.
Capaz de conduzir e integrar outros
treinadores e especialistas aos planos
de treinamento a se realizar dentro e
fora da quadra.

Estudo aprofundado sobre um tema de
pesquisa aprovado para demonstrar sua
competéncia.

A Avaliagéo sera realizada por um grupo
de especialistas, de acordo com a area
de treinamento em questéo.

Demonstrar programas de
desenvolvimento em longo prazo

e planejamento na area de
especializagdo, que inclua pesquisa e
praticas inovadoras.

Tese desenvolvida na area de
especializagdo.

Avaliacéo efetuada por um grupo
externo de treinadores / especialistas
em ciéncia esportiva, com experiéncia
em badminton.

Capazes de dar aulas a treinadores
adultos e professores de Educagao
Fisica, utilizando diferentes estilos de
aprendizagem e incorporando varias
técnicas de ensino/ aprendizagem. Alto
nivel de habilidades de comunicagéo.

Avaliagdo efetuada por um avaliador
externo.



02. CONTEUDOS DO CURSO

Os CONTEUDOS do curso estdo descritos na Tabela de CONTEUDOS para o Manual de Treinadores

— a tabela a seguir resume brevemente os CONTEUDOS para cada médulo.

MODULO TiTULO BREVE DESCRICAO

MODULO 1 Visédo Geral Introducéo a estrutura de treinamento da BWF para preparagéo
de treinadores, a estrutura do manual, e o badminton como
esporte global.

MODULO 2 Como Treinar O processo de treinamento, planejamento, execucao, reflexdo e
avaliacdo, bem como uma introdugéo aos aspectos pedagdgicos
do treinamento.

MODULO 3 Quando Treinar Fatores de amadurecimento — de criangas a adultos.

MODULO 4 Fatores de Desempenho Perspectiva geral dos fatores que afetam o desempenho no
badminton e uma introdugéo aos principios fundamentais da
adaptacao e a recuperacao.

MODULO 5 Fator de Desempenho 1 Parte das habilidades técnicas basicas introduzidas no Nivel 1 e

— Técnico — (Habilidades dos Golpes) adiciona técnicas com os contextos mais usados.
MODULO 6 Fator de Desempenho 2 Parte das habilidades técnicas basicas introduzidas no Nivel 1 e
— Técnico — (Habilidades de Movimento) = introduz os movimentos de nivel mais alto usados em simples e
duplas.
MODULO 7 Fator de Desempenho 3 Da enfoque ao apoio aos jogadores durante a competicédo e
— Tatico introduz a analise de desempenho.
MODULO 8 Fator de Desempenho 4 Introduz os principios cientificos basicos mais importantes, e os
— Fisico aplica a situagdes de treinamento.

MODULO 9 Provas de Condigao Fisica Uma introdugdo aos protocolos das provas mais relevantes para
o badminton.

MODULO 10 Fator de Desempenho 5 Uma introdugdo aos principios fundamentais da psicologia do

— Psicologia do Esporte esporte que podem ser aplicadas a situagdes de treinamento.

MODULO 11 Fator de Desempenho 6 Uma introdug&o a nutrigao esportiva e a influéncia da familia.

— Estilo de Vida

Ha material em video para suporte ao conteudo dos Médulos 5, 6, 8 e 9.

A seguir, faz—se um resumo dos videos disponiveis.




03. VIDEOS

Videos est&o disponiveis como suporte aos CONTEUDOS dos Médulos 5, 6, 8 e 9.

Os videos demonstram as habilidades de movimento, as habilidades dos golpes, e os elementos fisicos
do badminton, entre eles alguns protocolos de provas de condicao fisica. Estes videos complementam
e baseiam—se nos recursos apresentados no Nivel 1.

A tabela a seguir ¢ um sumario dos titulos dos 106 videos e o médulo e CONTEUDOS aos quais estdo
vinculados.

Estes videos podem ser visualizados e acessados em bwfcorporate.com

MODULO / CONTEUDOS TiTULO DO VIDEO

MODULE 5 FATOR DE
DESEMPENHO 1 - TECNICO
(HABILIDADES DOS GOLPES)

Introdugéo

Golpe curto de backhand na rede com giro (de dentro para fora)
Golpe curto de backhand na rede com giro (de fora para dentro)
Golpe cruzado de backhand na rede

Golpe curto de forehand com giro(de dentro para fora)

Golpe curto de forehand com giro (de fora para dentro)
Golpe cruzado de forehand na rede

Defesa em drive de backhand (longe do corpo)

Defesa alta de backhand (longe do corpo)

Bloqueio de backhand cruzado para simples

Bloqueio de backhand paralelo para simples

Bloqueio de backhand (duplas)

Drive de forehand (duplas)

Bloqueio de forehand (duplas)

Bloqueio cruzado de forehand para simples

Bloqueio paralelo de forehand para simples

Slice reverso cruzado de forehand

Slice cruzado de forehand do canto do fundo da quadra

Stik Smash acima da cabega (Forehand overhead stik smash)
Slice reverso de forehand paralelo

Slice direto de forehand do fundo da quadra de backhand

MODULO 6 FATOR DE
DESEMPENHO 2 — TECNICO
(HABILIDADES DE MOVIMENTO)

Introdugao

Devolugéo do saque em duplas
Variagdes na frente da quadra
Variagdes no meio da quadra
Variagdes no fundo da quadra

MODULO 8 Equilibrio

FATOR DE DESEMPENHO 4 - Introdugédo

Fisico Equilibrio estatico

Deslocamento em linha (investida em linha)
Saltos nas linhas laterais

Investida (Lunge)

Clock jumps (2 pés)

Clock jumps (1 pé)

Velocidade e Agilidade

Introducao

Pés rapidos — Split—-Steps

Pés rapidos — Passos dentro e fora
Trabalho de escada (lateral)

Trabalho de escada (variagdes)

Sombra com cones (Sombras laterais)
Sombra na quadra

Sombra na quadra — conduzido por parceiro

Trabalho de Reacéo

. Split-Step basico

Split—-Step com movimento lateral
Split—-Step com movimento em diagonal
Trabalho com cones

Pés rapidos com golpe
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MODULO 9
PROVAS DE CONDIGCAO FiSICA

Estabilidade e Forga — Bola Suica

Estabilidade e Forca — Exercicios com faixas Elasticas

Introdugao

Flexao de perna
Ponte

Abdominal na bola
Abdominal obliquo
Prancha dinamica
Abdominal lateral
Prancha

Prancha invertida
Abdominal obliquo
Hiperextensao de tronco com rotagéo lateral
Extenséo das costas
Flex&o de brago
Triceps na bola

Introducgao
Rotagéo interna
Rotacéo externa
Rotagéo de tronco

Hiperextens&o de tronco com rotagéo — baixo a alto

Abdutores (de costas)
Abdutores (de lado)
Abdutores (passos laterais)
Adutores (de pé)

Estabilidade e Forca — Peso Corporal

Introducgao

Elevagao do calcanhar
Agachamento

Abdugéo de Perna — adutores
Afundo

Avango (investida)

Adugéo de Perna — abdutores
Abdominal

Abdominal com rotagéo de tronco
Elevacao de tronco

Flexdo de brago

Triceps no Banco

Estabilidade e Forca — Peso Livre

Introdugao

Elevagao de calcanhar

Agachamento

Avango com halter

Flexdes laterais

Supino

Crucifixo

Rosca Direta

Extenséo de antebrago

Elevacao lateral

Desenvolvimento

Rotagao interna de antebrago (pronagéo)
Rotagado externa de antebraco (supinagao)
Remada curvada unilateral

Remada alta

Extenséo e flexdo de punho

Testes de condicionamento fisico

Introdugao

Salto em altura

Salto em distancia

Pés rapidos

Velocidade lateral

Velocidade de frente para tras
Agachamento

Extensdo com perna estendida
Rotacéo de tronco sentado
Deslocamento em linha
Passada com obstaculo

Flexibilidade

Alongamentos estaticos
Relaxamento




04.

REGRAS DO JOGO

O conjunto completo de regras — Leis de Badminton e Regulamentos que regem o esporte estdo
disponiveis no site da BWF — bwfcorporate.com

05.

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

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

ATRATIVO DO BADMINTON

O badminton:

E igualmente acessivel & 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 criangas,
representa um exercicio aerébico excelente e, ao nivel mundial 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 competigéo justa e segura.

n
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06. O BADMINTON DE ALTO RENDIMENTO

Nos niveis mais altos de badminton, o esporte requer de uma
excelente condi¢do fisica, habilidade técnica, habilidades de
percepgao e de previsdo, assim como, rapidez de reagéao.

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

resisténcia aerdbica
agilidade

forca

poténcia explosiva
velocidade

Nos niveis mais altos, o badminton € um esporte muito técnico, que requer altos niveis de coordenagao
motora, movimentos sofisticados de raquete, e precisdo quando sob pressdo. Também € um jogo em
que taticas e fintas sdo elementos muito importantes.

07. ESPORTE OLIMPICO

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

Simples masculino
Simples feminino
Dupla masculina
Dupla feminina
Dupla mista

Os jogadores de badminton de cada regigo (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.




08. REGULAMENTACAO DE BADMINTON A NiVEL MUNDIAL

A Federacado Internacional de Badminton (IBF) foi criada em 1934 e contou com nove membros
fundadores — associa¢des de badminton do Canada, Dinamarca, Inglaterra,
Franca, Irlanda, Paises Baixos, Nova Zelandia, Escécia e Pais de Gales.

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

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

Os membros da BWF sao, salvo as excegdes, as entidades regulamentadoras de badminton em
nivel nacional. Estes estdo organizados em cinco confederagbes sob o sistema do COIl, com cada
Confederagéo Continental representando um dos cinco arcos Olimpicos — Africa, Asia, Europa, Oceania
e as Américas.

CONFEDERACOES CONTINENTAIS

IN
Badminton ?ﬂm )
. & F fr 7
Confederation w) c;; BAOMINTON
of Africa ¥ - ceania
BADMINTON -

EUROPE Lan

OFICIAIS TECNICOS E EVENTOS

A BWF ¢é o ¢érgao responsavel pelas Leis os Regulamentos que
regem o badminton em nivel mundial. Os Oficiais Técnicos (Juizes
Arbitros, Arbitros, Juizes de Linha) sdo capacitados e acreditados
pela BWF em varios niveis. Os Oficiais Técnicos também podem
ser capacitados em nivel nacional em nivel de Confederagéo
Continental.

ABWEF ¢ a organizagao mundial que apoia os eventos internacionais.
As principais categorias de eventos séo:

e Eventos BWF

Campeonato Mundial
Copa Thomas e Uber (Campeonato Mundial Masculino por Equipes / Feminino por
Equipes)
o Copa Sudirman (Campeonato Mundial por Equipes)
Campeonato Mundial Juvenil
Campeonato Mundial “Senior”

e BWF World Super series (Premier e Super series)
e Grand Prix (Gold Grand Prix e Gran Prix)
e International Series (International Challenge e Future Series)

A BWF também regulamenta o Parabadminton a nivel mundial, apoiando e controlando o lado técnico
das competigdes internacionais de parabadminton, incluindo o Campeonato Mundial de Parabadminton.

a
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09. VISAO, MISSAO E OBJETIVOS DA BWF

A BWF trabalha em estreita colaboragdo com as Associacdes Nacionais
de Badminton e com as cinco Confederagdes Continentais de badminton
para promover, apresentar, desenvolver e requlamentar o esporte a nivel
mundial.

VISAO

e O badminton € um esporte global acessivel a fodos — lider em
participagao, vivéncia dos entusiastas, e cobertura nos meios
de comunicagéo.

MISSAO

e 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 sao:
e Publicar e promover os Estatutos da BWF e seus Principios.

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

e Controlar e regulamentar o jogo, a partir de uma perspectiva internacional, em todos os paises
e continentes.

e Promover e popularizar o badminton a nivel mundial.
e Apoiar e incentivar o desenvolvimento de badminton como um esporte para todos.
e Organizar, conduzir e apresentar eventos mundiais de badminton.

e Manter um Programa de Antidoping e garantir a conformidade com a Agéncia Mundial
Antidoping (WADA).
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MODULO 2
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01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
1.
12.
13.
14.

INCLUSAO

PROCESSO DE TREINAMENTO

O PLANEJAMENTO

CAPACIDADE, HABILIDADE E POTENCIAL
HABILIDADES MOTORAS

DESEMPENHO MOTOR E APRENDIZAGEM MOTORA
AESTRUTURA DAS PRATICAS
PREFERENCIAS DE APRENDIZAGEM
HABILIDADES DE QUESTIONAMENTO
METODOS DE TREINAMENTO
GERENCIAMENTO DE GRUPOS

REVISAO SOBRE O TREINAMENTO
PERGUNTAS DE AUTO-AVALIAGCAO
RESUMO

10
1
23
24
27
29
31
35
38
43
47
49
50

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

Descrever os componentes do processo de treinamento;

Enumerar as etapas do processo de planejamento;

Identificar as ferramentas que podem ser utilizadas no planejamento;

Comparar e diferenciar os conceitos de capacidade, habilidade e potencial;

Definir e classificar as capacidades motoras;

Comparar e diferenciar a aprendizagem motora e o desempenho motor;

Definir os tipos de treinamento caracterizando-os em blocos, aleatérios e variados;
Descrever os diferentes estilos de aprendizagem;

Mencionar os diferentes tipos de questionamento que possam ser usados como apoio no
treinamento;

Comparar e diferenciar técnicas de treinamento;

Enumerar diferentes métodos de gestao de grupos;

Descrever as caracteristicas da reflexao efetiva;

Descrever as caracteristicas de uma avaliagao efetiva.
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01. INCLUSAO

O programa BWF de Formagéo de Treinadores de Badminton (“Coach Education”) foi projetado para
ser inclusivo, permitindo a adaptacao dos conteldos para ser utilizado por pessoas de todas as idades,
capacidades e deficiéncias.

Ao trabalhar qualquer um dos niveis o treinador deve sempre considerar que o Badminton também pode
ser praticado por pessoas com deficiéncia.

Cada treino técnico e rotina do manual podem ser empregados/adaptados para jogadores com deficiéncia
se usados de acordo com os principios e técnicas descritos nas sessdes “Como Treinar’ e “O Que
Treinar”.

Os treinadores através do questionamento (entrevistas), da analise e o uso das ferramentas apresentadas
neste manual, terdo capacidade para adaptar os treinamentos para pessoas com deficiéncia fisicas. Os
regulamentos de classificacdo definem as Categorias Funcionais - duas categorias em cadeira de rodas,
trés de pé, e uma para baixa estatura.

Para os treinadores que trabalham com atletas usuarios de cadeira de rodas, embora este manual
nao apresente técnicas especificas de movimentos para cadeirantes, as rotinas e treinos podem ser
adaptados para estes jogadores.

Os treinadores também devem considerar que havera diferengas taticas para os atletas com deficiéncia.
Uma vez que o treinador saiba quais adaptagdes devera ter a quadra para determinada Categoria
Funcional e a deficiéncia em questao, podera adaptar seu conhecimento tactico de acordo com a
necessidade.

CONSELHOS PARA OS TREINADORES

Deve-se ressaltar que se esta trabalhando com o esporte Badminton. Dar enfoque na compreensao dos
pontos fortes e das debilidades de cada atleta como jogador de Badminton, por meio da observagéo
e perguntas, devendo-se adaptar os treinos de forma apropriada de acordo com as capacidades e
deficiéncias de cada jogador.

Ao se trabalhar com jogadores com deficiéncia, deve-se:

Fazer perguntas diretamente aos jogadores ou a seus acompanhantes.

Entender o que podem ou nao fazer e por que.

Solicitar que mostrem o que ja sabem fazer — observar suas capacidades na quadra.

Nao ter medo de experimentar com praticas e rotinas que acredite que eles possam executar.
Ajustar o grau de dificuldade da atividade de acordo com o desempenho do aluno.

Falar sempre com os jogadores para obter o feedback necessario.

Adaptar técnicas/movimentos tipicos do Badminton para assegurar o éxito:

o Um jogador que tenha uma perna amputada provavelmente ndo podera efetuar um
deslocamento completamente. Sera que o uso de formas alternativas no trabalho de pés
permitird que o jogador se desloque de forma mais efetiva e assim tenha éxito?

o Um jogador de baixa estatura provavelmente ndo podera efetuar uma cortada (stik
smash). Existe alternativas que o jogador possa empregar na mesma situagéo?

o Os jogadores em cadeira de rodas ndo conseguem executar golpes na rede devido as
adaptacgdes nas dimensdes da quadra. Que outros golpes teriam como alternativa?

Pode-se encontrar mais informagao sobre o treinamento de Badminton para pessoas com deficiéncia na
pagina web da BWF: bwfcorporate.com
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02. PROCESSO DE TREINAMENTO

COMO TREINAR

O processo de treinamento esta dividido em quatro etapas. Os contelddos do curso BWF Nivel 1 estao
descritos no diagrama abaixo.

PLANEJAR

Avaliagao de riscos
Cadastro dos jogadores
Avaliacdo dos jogadores

Definicdo de objetivos
Planejamento de sessées de
treinamento

EXECUTAR

Estilos de aprendizagem
Habilidades de Comunicagéo
AVAL|AR Técnicas para questionamentos
Realimentacéo (Feedback)
Demostragdes
Desenvolvimento de habilidades
Etapas da aprendizagem
Realizagéo de praticas (treinos)
Gerenciamento de grupos
Habilidades de alimentacéo

Comparar o que foi executado
com o que deveria ter sido
executado.

REFLETIR

Descrever o que foi executado.

Na sessdo “Como Treinar” Nivel 2, se utiliza o mesmo modelo do processo de treinamento, porém com
as seguintes diferencgas:

1. No Nivel 1, o modelo do processo de treinamento foi aplicado com o contexto de planejar e
implementar sessodes de treinamento. No Nivel 2, da-se mais énfase na aplicagdo de um modelo
de plano anual / de 12 meses.

2. Certos temas que foram introduzidos no Nivel 1, também serao tratados no Nivel 2. Entretanto,
serdo tratados com mais profundidade e/ou incluem conceitos alternativos com o fim de ampliar o
conhecimento e as capacidades dos treinadores de Nivel 2.




03. O PLANEJAMENTO

O planejamento compreende um processo em trés etapas.

. Onde estamos
agora?

Aspectos técnicos
Aspectos taticos
Aspectos fisicos
Aspectos
psicolégicos
Estilo de vida

2. Aonde queremos
chegar?

Aspectos técnicos
Aspectos taticos
Aspectos fisicos
Aspectos
psicoldgicos
Estilo de vida

. Como

chegaremos |a?

Aspectos técnicos
Aspectos taticos
Aspectos fisicos
Aspectos
psicolégicos
Estilo de vida

RN
N

COMO TREINAR

NIVEL 2 MODULO 2

E importante perceber que as trés etapas requerem a formulacdo de uma pergunta e entdo se busca
respostas considerando os cinco Fatores Chaves de Desempenho: aspectos técnicos, taticos, fisicos,
psicolégicos e de estilo de vida. Envolver os jogadores (e, no caso de menores, a seus pais) no

processo pode ser muito benéfico.

1. ONDE ESTAMOS AGORA?

A primeira etapa do processo de planejamento implica a coleta de informagdes sobre a situagdo atual.
Identificam-se algumas potenciais fontes de informagao para cada um dos fatores de desempenho

descritos no quadro a seguir:

Fatores: Técnicos

e Observagéo do
jogador pelo
treinador

e  Observagéo do
jogador por outros
treinadores

e  As opinides do
préprio jogador

As observagodes
podem ser feitas em
uma sessao presencial
ou por video.

Taticos

e Observagéo do
jogador pelo
treinador

e Observagéo do
jogador por outros
treinadores

e  As opinides do
préprio jogador

As observagoes
podem ser feitas em
uma sessao presencial
ou por video.

Fisicos

° Provas de
condigao fisica.

° Provas de
movimento
funcional.

A maioria das
provas de condigdo
fisica podem ser
administradas

por treinadores
capacitados, porém
as provas de
movimento funcional
devem ser aplicadas
por fisioterapeutas
capacitados ou
especialistas em forga
e condicionamento.

Psicologicos

e  As opinides do
proprio jogador

e  Observacao do
jogador pelo
treinador

e  Observacao do
jogador por outros
treinadores

e As opinides dos
pais (no caso
dos jogadores
menores)

As provas psicoldgicas
objetivas (por exemplo,
os questionarios)
devem ser aplicadas
por psicologos
capacitados.

Estilo de vida

e  As opinides do
proprio jogador

e  Observacao do
jogador pelo
treinador

e  Observagao do
jogador por outros
treinadores

e As opinides dos
pais (no caso
dos jogadores
menores)

MANUAL DO TREINADOR

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON

Nas proximas paginas, apresenta-se um exemplo de formulario que pode ser usado para coletar
informacdes sobre “onde estamos agora”. E importante anotar somente aquilo que se pode observar ou
o que foi dito, sem fazer juizos de valor como “bom”, “mau” ou “excelente”, pois este tipo de comentario

nao acrescenta nenhuma informagéao util.



MODELO: ONDE ESTAMOS AGORA?

Fator de Onde estamos agora?
desempenho
Técnico Golpes: Saque

Componentes do Movimento

Tactico Simples

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON MANUAL DO TREINADOR NIVEL 2 MODULO 2 COMO TREINAR

Golpes: Frente da quadra

Padrées de Movimento

Duplas

Golpes: Meio da quadra Golpes: Fundo da quadra

Fluxo de Movimento (link de padrdes)

Mistas

-
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MODELO: ONDE ESTAMOS AGORA?

Forga nas Pernas Flexibilidade Velocidade Rapidez Agilidade Resisténcia Forga Central Provas de
(core strength) Movimento
Funcional
Coeséo Compromisso Controle Concentragao Confianga




2. ONDE QUEREMOS CHEGAR?

Nesta etapa do processo de planejamento deve-se revisar a etapa “onde estamos agora”, identificar
prioridades, e fixar objetivos apropriados. No Nivel 1 se fez a introdugdo do conceito de fixacdo de

objetivos e faz uma revisdo destes conceitos.
Os objetivos nos ajudam a:

Manter o foco do treinamento
Motivar

Monitorar o progresso dos jogadores
Monitorar a eficacia do treinamento

Duas sugestdes Uteis para tragar objetivos eficazes séo:

e Iniciar cada objetivo com a frase, “Ao finalizar [data/hora estipulada] o jogador podera...”

e Assegurar que o objetivo empregue uma palavra de “agéo”, co
explicar, comparar, selecionar, construir, etc.

Objetivos adequados tendem a ter as seguintes caracteristicas:

ESPECIFICOS
— precisos

em relagéo a
habilidade a ser

executada
REGISTRADOS

— 0s objetivos
sdo registrados
para ajudar a
manter o foco do
técnicol/jogador

Até 24 de abril de 2016, o
jogador devera ser capaz de
executar com precisdo um

AMBIENTE golpe paralelo de forehand
- espera-se na rede que nao caia a mais
que o jogador de uma raquete de distancia

demonstre a
execugao da
habilidade em
uma pratica
previsivel

da rede em resposta a um
dropshot previsivel.

REALISTAS
COM PRAZO L
) — 0s objetivo!
— com prazo:
o . devem ser
objetivo possui .
alcangaveis,
um prazo

definido para

serao
ser alcangado

mo demonstrar, executar,

MENSURAVEIS
— a distancia a
partir da rede.
Consistente
poderia ser
definido como 7
em 10

ACORDADOS

— um maior
comprometimento
sera obtido se

os jogadores
concordarem

com os objetivos
fixados

S

caso contrario

desmotivadores



Os objetivos podem ser divididos em objetivos de processo e objetivos de resultado. A diferenca entre
os dois tipos se descreve no quadro a seguir.

OBJETIVOS DE PROCESSO OBJETIVOS DE RESULTADO
Estes buscam o melhoramento pessoal de Estes objetivos tém a ver com ganhar ou superar
fatores técnicos, taticos, fisicos, psicologicos alguém. Podem ser de longo prazo e apoiar o
ou de estilo de vida. Podem ser de curto prazo desenvolvimento da motivagéo extrinseca.
e apoiar o desenvolvimento da motivagao
intrinseca.
CONTROLAVEL NAO CONTROLAVEL
Os objetivos de processo sado altamente Os objetivos de resultado sao incontrolaveis,
controlaveis e podem ser usados para visto que dependem de outras pessoas. Eles
estabelecer objetivos para auxiliar no séo relacionados com selegéo, vencer, alcangar
melhoramento de um jogador. uma posigdo no (ranking), etc.
EXEMPLO EXEMPLO
Ao final da sesséo, eu serei capaz de executar Até o final de setembro 2016, serei o Campeéo
uma dropshot de backhand sobre a cabeca Nacional de Simples.

paralelo consistentemente a partir de uma
alimentagao previsivel.

Durante este torneio, farei uso de uma respiracao
profunda entre os pontos.

3. COMO CHEGAREMOS LA?

Uma vez fixados os objetivos, o treinador e o jogador necessitam determinar qual o tipo de treinamento
vai ser utilizado e como este treinamento sera organizado no periodo de um ano. A seguir pode-se ver
um exemplo.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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MODELO: OBJETIVOS (COMO CHEGAREMOS LA?)




CARACTERISTICAS DO PLANO ANUAL

Divisdao do
Plano Anual

1. Més
2. Semana de inicio...

3. Semana numero...

4. Competigao

5. Locais de Treinamento

6. Provas / Revisao

7. Ciclo de Treinamento a Longo
Prazo

8. Ciclo de Treinamento a Médio
Prazo

9. Ciclo de Treinamento a Curto
Prazo

10. Ciclos Semanais

Explicacao

Estes tém o objetivo de auxiliar na organizagéo do plano e podem ser concluidos no inicio
do ano.

Esta segéo permite identificar desde o inicio do ano as competicées que os jogadores
pretendem participar. Pode ser (til, principalmente para jogadores de nivel juvenil,
categorizar os torneios da seguinte maneira:

e  Os torneios “A” sdo os eventos alvo, onde o jogador busca alcangar um 6timo
desempenho, e tem condigdes para vencer a competigao.

e  Os torneios “B” so aqueles que o jogador espera jogar bem, porém néao tem
condigdes de avangar até as Ultimas etapas da competigao.

e  Os torneios “C” sdo aqueles que o jogador espera jogar bem, porém teria dificuldades
até nas etapas iniciais da competicdo. A participacdo nestes eventos serve para
ganhar experiéncia, como € o caso de um jogador juvenil participando do seu primeiro
torneio adulto.

Isto permitiria distribuir estrategicamente os locais de treinamento ao longo do ano
ajudando no desenvolvimento integral do jogador durante o plano anual.

Ajuda a determinar a periodicidade das provas (por exemplo, provas de condigéo fisica) e
revisdes formais (para avaliar seu progresso).

Um ciclo de treinamento de longo prazo € um periodo que termina com um étimo
desempenho. Isto pode significar ganhar uma determinada competigdo (um objetivo de
resultado) ou alcangar um certo nivel de desempenho (um objetivo de processo). Os ciclos
a longo prazo podem ter de trés meses a quatro anos de duragao.

Cada ciclo de longo prazo se divide em ciclos de médio prazo em:

e fransigdo, que é basicamente um descanso do esporte (mas mantendo-se sempre
ativo)

e  preparagao

e competicdo

Os ciclos de curto prazo séo basicamente subdivisdes dos ciclos de médio prazo.

e O ciclo de transigdo pode ser muito curto e, portanto, ndo se divide em blocos mais
curtos.
e O ciclo de preparagéo pode ser dividido em ciclos a curto prazo conhecidos como
“preparagao geral” e “preparagao especifica”. A preparagao geral enfatiza:
o  acondigdo fisica basica (forga, flexibilidade, resisténcia e velocidade);
o  odesenvolvimento técnico (dentro de um contexto tatico).
A preparagao especifica implica em uma mudanga para:
o acondigéo fisica aplicada ao esporte em questao (forga elastica, resisténcia
a velocidade, agilidade, etc.);
o atatica (empregando capacidades técnicas novas/refinadas).
e O ciclo de competigado pode ser dividido em ciclos de curto prazo, também
conhecidos como “competicdes preparatérias” e “competicdes principais”.

Os ciclos de curto prazo geralmente duram de uma semana (um ciclo de transigéo curto)
a 12 semanas (uma fase de preparacao geral). Neste ultimo caso, onde um ciclo de curto
prazo consiste em varias semanas, podera ser necessario dividi-lo em blocos mais curtos
(por exemplo, de trés a seis semanas). Isto pode ser util para “atualizar” o treinamento,
dando uma énfase diferente e, portanto, potencialmente apoiar uma melhor adaptacdo ao
treinamento.

Os ciclos semanais podem ser usados para planejar periodos de sete dias.
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Divisao do
Plano Anual

11. Volume da Atividade

12. Intensidade da Atividade

13. Carga da atividade

Explicagao

O volume da atividade pode ser medido como o tempo total dedicado por semana aos
treinamentos e competigéo.

Aintensidade da atividade é uma medida do qu&o duro é a atividade (treinamento

e competi¢cdo). Enquanto a intensidade de algumas atividades pode ser medida
objetivamente (por exemplo, tempo de corrida a uma porcentagem maxima, frequéncia
cardiaca durante o treinamento, etc.), devido a complexidade do Badminton, tanto no
treinamento como na competicao, torna-se muito dificil efetuar uma medigao.

A Escala de Percepcéo Subjetiva de Esforgo de Borg, onde o treinador e o jogador avaliam
cada sessao de treinamento de acordo com uma escala de 1 a 10, é a forma mais pratica.

0 Nenhuma 5 Intensa

0.5 Muito, muito leve 6

1 Muito leve 7 Muito Intensa

2 Leve 8

3 Moderado 9

4 Pouco Intensa 10 Muito, muito intensa (Maxima)

Borg GAV. Borg’s Rating of Perceived Exertion and Pain Scales. Champaign, IL: Human
Kinetics, 1998.

A carga de atividade é efetivamente o volume da atividade X a intensidade da atividade.
Entéo, na teoria, um jogador adulto de nivel internacional devera ter uma carga maxima
de treinamento de 300 (ou seja, 30 horas por semana x 10 na escala de intensidade). E
claro que na realidade a carga é muito mais baixa, uma vez que nao se pode manter uma
intensidade méxima durante 30 horas.

A seguir, apresentamos um exemplo de um plano a longo prazo, com informagdes de um ciclo concluido.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO



EXEMPLO: PLANO ALONGO PRAZO

Meses

Més

Semana de inicio

Semana nimero

Competicéo (a,b,c)

Locais de Treinamento

Ciclos
Médio prazo Longo prazo

Curto prazo
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Volume de Treinamento

Intensidade do
Treinamento

Carga do Treinamento
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FORMULARIO DE PLANEJAMENTO PARA UM CICLO DE TREINAMENTO A LONGO PRAZO

O formulario abaixo apresenta uma estrutura para anotar os objetivos fixados para um ciclo a longo
prazo. Um exemplo de um formulério preenchido é apresentado em seguida.

Formulario de Planejamento a Longo Prazo
Nome do Jogador: Ano: Numero do Ciclo de Treinamento a
Longo Prazo.

Ciclo a Médio Prazo - Preparagao

Ao final do ciclo de preparagao geral, o jogador | Ao final do ciclo de preparagéo especifico, o
devera ser capaz de: jogador devera ser capaz de:

Médio Prazo — Competicao

Ao final do ciclo de competigbes preparatorias, Ao final do ciclo de competigbes principais, 0
0 jogador devera ser capaz de: jogador devera ser capaz de:



EXEMPLO: FORMULARIO DE PLANEJAMENTO PARA UM CICLO
DE TREINAMENTO A LONGO PRAZO

Formulario de Planejamento a Longo Prazo

Nome do Jogador: Pedro Pérez Ano: 2016 Ciclo #1 de Treinamento a Longo
Prazo

Ciclo a Médio Prazo - Preparagao

Ao final do ciclo de preparagéo geral, o jogador = Ao final do ciclo de preparacgéao especifico, o

devera ser capaz de: jogador devera ser capaz de:

e  consistentemente demonstrar com precisdo uma e  consistentemente demonstrar com precisdo uma ampla
ampla variedade de golpes de forehand do fundo da variedade de golpes de forehand do fundo da quadra
quadra durante situagbes previsiveis. durante situagbes nédo previsiveis.

e consistentemente demonstrar as posi¢ées das pernas e  consistentemente demonstrar as posi¢ées das pernas na
na defesa em simples durante situagbes previsiveis. defesa em simples durante situagbes ndo previsiveis.

e  descrever planos taticos que possam ser praticados e  executar com éxito com parceiros (sparrings) uma
com os cinco jogadores imediatamente superiores a variedade de planos taticos que possam ser praticadas
ele no ranking nacional (com base na anélise dos seus com os cinco jogadores imediatamente superiores a ele
pontos fracos e fortes). no ranking nacional.

e comprovar rendimento de 8 horas de treinamento fisico | e  comprovar por meio de um diario de treinamento a
por semana por meio de um diario de treinamento. execugdo de 7 horas de treinamento fisico por semana.

e melhorar 1 minuto o tempo de corrida de 4,8 km. e melhorar em 8cm o salto vertical.

e em seis repeticbes de agachamentos aumentar a o melhorar em 0,4 segundos o tempo médio em um
carga como peso maximo (por exemplo, 20 kg). determinado percurso (“shuttle run”).

e melhorar em 2 segundos o tempo de corrida de 300m.

Médio Prazo — Competicao

Ao final do ciclo de competicbes preparatérias, = Ao final do ciclo de competi¢des principais, o
o jogador devera ser capaz de: jogador devera ser capaz de:

e demonstrar rendimento de vitérias competitivas contra e chegar as semi-finais no campeonato nacional de simples.
3 jogadores com posigbes mais altas no ranking e  subir 20 posigbes no ranking mundial de simples.
nacional.

e  reduzir a taxa de erros ndo forgcados que saem para
fora pelas laterais da quadra para 3 por jogo.

PLANEJAMENTO ANUAL PARA TREINAMENTO DO CLUBE/EQUIPE
Os modelos anteriores de planejamento anual apresentado sdo mais relevantes para:

e jogadores juvenis mais velhos ou jogadores de elite seniores;
e um baixo numero de jogadores por treinador.

Geralmente os treinadores se deparam com grupos grandes. Neste caso, os treinadores devem buscar
diferenciar para atender as necessidades de cada individuo, tanto no tipo de habilidade quanto ao nivel
de dificuldade dos treinos.

Entretanto, & ébvio que ndo é possivel que um treinador tenha 30 jogadores cada um trabalhando com
uma diferente habilidade, logo é util trabalhar com uma ferramenta de treinamento que possa destacar
certos assuntos que deverao ser enfatizados durante as sessdes. A seguir se apresenta um exemplo de
planilha de planejamento.



FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON

EXEMPLO: FERRAMENTA DE TREINAMENTO

Capacidades

de Movimento
(em condigdes
de executar com
certo grau de
imprevisibilidade)

Capacidades
dos Golpes (em
condigdes de
executar com
certo grau de
imprevisibilidade)

Capacidades Taticas

Comportamento em
Quadra

Comprometimento
com o Esporte

12

13

14
15

16

17
18
19
20
21
22
23
24
25

26

27
28
29
30
31

Ao final do periodo de treinamento os jogadores deverao ser capazes de:

Executar um split-step dinamico vinculando movimentos em varias diregées.
Usar variadas formas para vincular split-steps com passos longos e saltos.

Passo longo/recuperar com uma boa amplitude de movimentos + alinhamento do joelho com o pé ao
golpear a peteca.

Saltar para tras em diagonal — golpear a peteca — cair e levantar sob controle.
Dar 2 passos para tras — saltar/girar — cair e levantar sob controle.

Ajustar o grip adequadamente ao rebater uma peteca alimentada com a mao ou com raquete de
forma imprevisivel.

Executar saques baixos de backhand e de forehand que caiam dentro da quadra a distancia de uma
raquete da linha de servigo para simples.

Executar saques com “flick” que caiam dentro da quadra a distancia de uma raquete da linha de
servigo para duplas.

Executar saques altos e com “flick” de backhand que caiam entre as linhas do fundo da quadra.

Executar golpes de rede (de backhand e de forehand) que caiam a uma raquete de distancia da rede.

Executar levantamentos paralelos e cruzados (de backhand e de forehand) que caiam entre as linhas
de fundo.

Executar golpes de backhand sobre a cabega com 1) grip basico, 2) posigao lateral, 3) rotagéo de
antebrago, 4) tesoura (pernas).

Demonstrar como usar a altura a seu favor / tornando mais dificil para o seu
adversario.

Uso do espago
em jogos

Demonstrar como usar e cobrir a profundidade da quadra.
Demonstrar como usar e cobrir a largura da quadra.

Pontos fortes Demonstrar 2 formas de como usar suas capacidades para enganar ao

pessoais+ areas  adversario.
O EElEES Identificar 2 coisas que sabe fazer bem no Badminton.
Identificar 2 coisas que pode melhorar e demonstrar como trabalhar estas areas.
Adversario Projetar e aplicar um plano de jogo contra de um adversario.
Parceiro Descrever 2 formagdes de duplas e usar para iniciar uma jogada.

Respeitar os adversarios, arbitros e treinadores.

Jogar de acordo com as regras do jogo.

Esforcar-se ao maximo, tanto nos treinamentos como nas competigoes.
Comportar-se bem com os colegas nos treinamentos e nas competicdes.
Manter o campo de jogo livre de obstaculos, tais como petecas caidas.

Manter-se afastado das quadras de outros jogadores quando nao esteja participando da partida ou
treinamento.

Marcar corretamente os pontos quando estiver competindo.

Arbitrar um jogo de simples a 21 pontos.

Praticar o esporte em seu tempo livre para melhorar suas capacidades.
Ajudar aos outros quando treina-los.

Ajudar na organizagéo e realizagdo de competigdes.

MANUAL DO TREINADOR

Semana numero (x = contetido planejado, v' = executado)
5 6 7

8

9

10

1

NIVEL 2 MODULO 2

12

13

14

15

16

17

COMO TREINAR



REALIZACAO DE SESSOES DE TREINAMENTO

Assim que elaborem seu plano de treinamento, os treinadores devem poder executar as sessdes de
maneira eficaz para ajudar os jogadores a alcancar os objetivos propostos.

As préximas informagdes ajudarao a reforgar alguns conceitos introduzidos no Nivel 1, além de ampliar
0 conhecimento basico do treinador.

04. CAPACIDADE, HABILIDADE E POTENCIAL

Capacidade e habilidade sdo dois termos que frequentemente sdo usados com o mesmo significado.
No entanto, quando se trata de aprendizagem motora sédo conceitos diferentes.

CAPACIDADE
Uma capacidade se define como:

“Um atributo consistente e duradouro que em grande parte é determinado geneticamente e favorece
o desempenho esportivo de um jogador”.

Os principais pontos a se destacar nesta definicdo sdo que as capacidades sao herangas genéticas e
se mantém relativamente inalteradas, apesar das experiéncias vividas pelo jogador ou do tipo/duragao/
qualidade dos treinamentos que tenha. Varios projetos de pesquisa tentaram identificar todas as
capacidades existentes, porém ainda ha muito que se pesquisar sobre o tema.
Fleishman (1964) dividiu as capacidades em:
e Capacidades motoras perceptivas, onde o sistema nervoso tem muita influéncia sobre a
qualidade do movimento produzido. Alguns exemplos s&o a coordenagao das extremidades,
o tempo de reacgao (a velocidade de uma resposta a um estimulo), a orientagdo da resposta
(escolha rapida de movimento em resposta a diferentes estimulos), a pontaria, etc.
e Capacidades fisicas se relacionam a forga, a flexibilidade, a resisténcia, a velocidade, etc.
HABILIDADE

Uma habilidade se define como:

“Um movimento aprendido ou uma sequéncia de movimentos aprendidos, que permitem que se
execute uma determinada tarefa”.

Pessoas habilidosas séo aquelas que executam tarefas com seguranga, eficacia e grande velocidade.
Portanto, a principal diferenca entre capacidades e habilidades, é que as capacidades sao determinadas
geneticamente, enquanto as habilidades sao aprendidas. Entretanto, as habilidades se constroem

basicamente sobre as capacidades de um jogador. As habilidades podem ser mais especificas a um
determinado esporte, enquanto que as capacidades sao mais genéricas.

POTENCIAL
O potencial se define como:

‘o grau de possibilidade para se transformar em algo”.



Assim, um jogador pode ser descrito como alguém com grande possibilidade de se tornar um jogador
de equipe de ambito internacional, ou de nivel mundial. O problema é que embora o potencial seja
relativamente facil de definir, € quase impossivel de medir.

CAPACIDADE, HABILIDADE E POTENCIAL: CONSEQUENCIAS PARA O TREINAMENTO

1. Os treinadores devem considerar que os jogadores sao diferentes e que, quanto as capacidades,
cada um tem um “conjunto de ferramentas” que € Unico, o que significa que cada um podera
aprender certos aspectos de Badminton mais rapido que outros. Nesta situagao, os treinadores
devem procurar ajudar através da diferenciagéo na execugéao, oferecendo diferentes tipos de
exercicios e diferentes niveis de dificuldade dentro de uma sessao de treinamento.

Esta abordagem pode ser utilizada para:

e desenvolver habilidades de alto nivel com os jogadores que demonstram bons niveis de
habilidade em uma determinada area do jogo;

e apoiar o desenvolvimento dos jogadores que aparentam ser fracos em uma determinada
capacidade, para que o nivel de habilidade seja suficiente para ndo ser, eventualmente,
apontado como um ponto fraco que possa ser usado contra ele.

2. Deve-se evitar rotular jogadores como “talentosos” logo no inicio com base em seus niveis de
capacidade, visto que o tipo de capacidade necessaria para um bom desempenho nas primeiras
etapas do desenvolvimento, ndo necessariamente serdo as mesmos nas proximas etapas.

Particularmente, a aprendizagem inicial exige mais o uso de habilidades cognitivas enquanto
muitas habilidades exigem melhores capacidades fisicas para continuar a se desenvolver.
Assim, um jogador pode ser considerado precocemente talentoso, embora talvez ndo tenha a
capacidade suficiente para, mais tarde, desenvolver estas habilidades em um nivel superior.

3. Embora geralmente se aceite que as pessoas apresentem capacidades que sdo, normalmente
geneticamente determinadas, e que estas capacidades sejam mais fortes em alguns que em
outros, ainda sera necessario muita pesquisa para uma melhor compreensao do numero e tipo de
capacidades e em que medida essas capacidades ajudam no desenvolvimento de habilidades.

4. O ritmo do desenvolvimento de habilidades ndo se deve somente as capacidades inerentes de
cada jogador. Fatores como a motivagéo, nervosismo, o ambiente (fisico/social) e a qualidade do
treinamento, podem desempenhar um papel importante no progresso de um jogador.

05. HABILIDADES MOTORAS

A habilidade motora se define como:

“um movimento aprendido ou uma sequéncia de movimentos que permitem a realizagdo
de uma determinada tarefa”.

No Badminton, uma passada longa pode ser considerada um exemplo de uma habilidade motora.

Obviamente, algumas pessoas demonstram um nivel mais elevado de habilidades motoras que
outras. Guthrie (1952) identificou trés caracteristicas apresentadas por pessoas com habilidades em
comparagao com outros ndo tdo habeis:

1. Certeza total de que vai atingir seu objetivo. Uma pessoa capacitada efetuara uma determinada
habilidade com um grau mais elevado de certeza sobre o resultado do que uma pessoa que nao
esteja capacitada. Assim, um jogador de Badminton competente pode executar um padrao de
movimento especifico de forehand com precisao para o fundo da quadra.



2. Tempo minimo de movimento. Uma pessoa capacitada executara uma determinada habilidade
muito mais rapido que outros. Assim, um jogador competente pode efetuar um drive em resposta a
um smash rapido no corpo; enquanto que um jogador menos competente pode conseguir somente
com uma peteca mais lenta.

3. Gasto energético minimo. Uma pessoa capacitada pode efetuar uma habilidade de forma mais
eficiente que outros. Assim, um jogador competente pode saltar e pousar com mais eficiéncia,
poupando energia, ajudando a manter o nivel de desempenho durante um periodo mais longo de
tempo em comparagao com os demais.

CLASSIFICACAO DAS HABILIDADES MOTORAS
As habilidades podem ser classificadas de acordo com:

e a natureza da tarefa;
e aimportancia relativa do movimento em si versus o pensamento por tras do movimento;
e 0 nivel de imprevisibilidade no ambiente onde a habilidade esta sendo executada.

A NATUREZA DA TAREFA

De acordo com a natureza das tarefas, as habilidades podem se classificam como discretas, em série
ou continuas.

e As tarefas discretas tem inicio e fim definidos e podem ocorrer em um curto periodo de tempo.
Um exemplo seria langar uma peteca.

e As habilidades em série compreendem juntar varias habilidades discretas para criar agcdes
mais complexas.

e As habilidades continuas compreendem movimentos repetidos, executados durante um
periodo mais longo de tempo. Como exemplos tém a corrida, o ciclismo e a natagio.

Para jogar Badminton com sucesso, € preciso dominar muitas habilidades em série. O jogador tem que
ler o golpe do adversario, responder ao golpe com um trabalho adequado de pés, colocar-se em posigao,
responder o golpe, e rapidamente recuperar a posicdo mais adequada na quadra.

O MOVIMENTO EM S|, O PENSAMENTO/A TOMADA DE DECISAO POR TRAS DO
MOVIMENTO

Este método de analisar as habilidades compreende a organizacdo das mesmas de acordo com a
importancia da execugdo do movimento em si, versus o pensamento/tomada de decisdes por tras do
movimento.

Muitas vezes, estes sdo organizados em uma série continua de habilidades motoras (onde a executar
0 movimento corretamente € o mais importante, e o pensamento por tras desse movimento € menos
importante) para habilidades cognitivas (onde o pensamento por tras de um movimento € o mais
importante, enquanto o proprio movimento nao é).

Habilidades motoras Habilidades Cognitivas
e  Aexecugdo correta do movimento e  Aexecugdo do movimento “de e Anecessidade de executar o

€ 0 mais importante. forma correta” é algo importante. movimento “de forma correta” é
e O pensamento/a tomada de e  Tem alguma importancia tomada menos importante.

decisdes € menos importante. de decisdes. e O pensamento/a tomada de

decisdes é o mais importante.

e  Sprint de 60m e  Executar um movimento em um
jogo de xadrez.

n
o
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Pode-se argumentar que o Badminton ndo se encaixa muito bem nesta classificagdo, uma vez que
0 sucessO nos niveis mais altos exige tanto um alto nivel de habilidades motoras (executando os
movimentos e os golpes com precisdo), como um padrdo elevado de tomada de decisdes.

A IMPREVISIBILIDADE DO AMBIENTE ONDE AS HABILIDADES ESTAO SENDO EXECUTADAS

Existem habilidades que sdo executadas em um ambiente previsivel — estas sdo conhecidas como
habilidades fechadas. No que se refere ao Badminton, o melhor exemplo de uma habilidade fechada
€ o saque. As habilidades abertas sdo necessarias quando o ambiente onde se executa a habilidade,
muda constantemente, fazendo com que o jogador tenha que se adaptar a estas variagdes. Durante
uma jogada o jogador de Badminton precisa de habilidades abertas para melhorar o seu desempenho.

RESUMO
Para ter sucesso no Badminton, os jogadores devem demonstrar altos niveis de:

e Habilidades em série, a juncdo de varias habilidades de menor nivel para criar complexos
padrdes de habilidades de movimento e de golpes.

o Uma combinacao de habilidades motoras (as habilidades de movimento e de golpes) e
cognitivas (as habilidades de pensamento/tomada de decisdes).

o Habilidades abertas, para poder adaptar-se aos diferentes desafios que sucedem dos golpes
do adversario.

Guthrie, E.R. (1952). The psychology of learning. New York: Harper and Row
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06. DESEMPENHO MOTOR E APRENDIZAGEM MOTORA

A aprendizagem motora se define como:
“o processo interno que determina a capacidade de um jogador para executar uma tarefa motora”.
Em contrapartida, o desempenho motor se define como:
“a execugdo observavel de uma tarefa motora’.

Na maioria dos casos, se um jogador consegue mostrar um nivel de desempenho motor constantemente
alto, é razoavel supor que esta demonstrando um bom nivel de aprendizagem motora. Entretanto, o
desempenho motor pode ser afetado por fatores como o cansaco, nervosismo e fadiga fisica que
podem provocar uma avaliagdo subestimada do nivel de aprendizado motor.

ETAPAS DA APRENDIZAGEM

No curso de Nivel 1 foi apresentado um modelo de Fitts e Posner (1967) que descreve as trés etapas
da aprendizagem motora. Sao elas: 1) cognitiva, 2) associativa e 3) autbnoma. O quadro a seguir
demonstra este modelo e inclui:

e aduragao da etapa;

e 0 comportamento tipico do jogador nesta etapa da aprendizagem;
e 0 que o jogador esta tentando alcangar nesta etapa;

e conselhos para o treinamento.

E importante notar que o modelo se refere ao nivel do jogador com relagdo & habilidade que esta
executando e ndo ao nivel especifico do jogador.

Por exemplo, um jogador de alto nivel pode estar conhecendo um novo padrdo de movimento. Com
relacdo a aprendizagem desta nova habilidade, ele é principiante, e provavelmente mostrara algumas
das caracteristicas descritas na coluna de principiantes no quadro abaixo, ou todas.

n
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CARACTERISTICAS: ETAPAS DA APRENDIZAGEM

Duracgao da
etapa

Como se
identifica

O que o jogador
esta tentando
obter

Como o
treinador pode
ajudar ao
jogador

COGNITIVA

Curta

Erros muito frequentes

Falta de precisao

Hesitacao

Lento

Ineficiéncia

Falta de confianca

Falta de flexibilidade (adaptabilidade)

Uma imagem visual mental da
habilidade

Uma estimativa da coordenagéao
necessaria para executar a habilidade
Uma nocéao do porque esta executando
a habilidade (contexto tatico)

A capacidade de demonstrar a forma
basica ou padrdo da habilidade

Trabalhando da forma mais simples
possivel

Fazendo demonstragdes corretas
Dando aos jogadores a oportunidade
de resolver problemas

Fazendo perguntas para estimular a
resolugao de problemas

Dando explicagdes breves e precisas
Dando feedback positivo

ASSOCIATIVA

Longa

Erros menos frequentes
Melhora na precisao
Mais decisivo

Mais rapido

Melhora na eficiéncia
Aumento da confianga
Cada vez mais adaptavel

Refinar a forma basica ou o padrao,
trabalhando para melhorar a
velocidade, eficiéncia e precisdo
Melhorar a sua tomada de decisdes
(sobre quando utilizar a habilidade) em
cada vez mais situagdes imprevisiveis

Motivando com atividades que
aumentem gradualmente o grau

de complexidade, a velocidade e a
imprevisibilidade

Apenas aumentar a dificuldade das
atividades se jogador mantiver o grau
da habilidade

Incentivar que os jogadores fagam uma
autoavaliagdo do seu desempenho

AUTONOMA

Continua

Poucos erros

Muito preciso

Decisivo

Rapido

Eficiente

Seguro

Pode adaptar-se de maneira efetiva

Ser capaz de executar as habilidades
de forma precisa, com velocidade alta
e eficiéncia em partidas com os seus
companheiros

Desenvolver habilidades de tomada
de decisdes de alto nivel com minima
interferéncia do treinador
Desenvolvimento de capacidade para
autoavaliacao e autocorregao

Ministrar atividades mais desafiadoras,
para treinar as habilidades:
o nas situagdes de jogo.
o nos jogos com velocidade
maxima.
Manter a capacidade do jogador para
autoavaliacdo e autocorregao

a



07. AESTRUTURA DAS PRATICAS

E correto afirmar que para melhorar e alcangar um elevado nivel de eficiéncia em uma habilidade ¢
necessario pratica-la. No entanto, as praticas podem ser estruturadas de diferentes maneiras. Duas
coisas importantes devem ser consideradas ao escolher o tipo de treino:

e A natureza do Badminton
e A etapa de aprendizagem do jogador (de acordo com a habilidade que esta sendo executada)

A NATUREZA DO BADMINTON
Na secgao sobre habilidades motoras, se destacou que o Badminton necessita de:

e Habilidades em série, juncéo de varias habilidades de menor nivel para criar padrées
complexos de habilidades de movimento e de golpes;

e Uma combinagao de habilidades motoras (as habilidades de movimento e de golpes) e
cognitivas (as habilidades de pensamento/tomada de decisbes).

e Habilidades abertas, para poder adaptar-se aos diferentes desafios que sucedem dos golpes
do adversario.

A ETAPA DE APRENDIZAGEM DO JOGADOR (DE ACORDO COM A HABILIDADE QUE SE
ESTA EXECUTANDO)

Segundo o modelo de aprendizagem proposto por Fitts e Posner (1967), no aprendizado de uma
habilidade, se passa por trés etapas: 1) cognitiva (principiante), 2) associativa (intermediaria) e 3)
autébnoma (avangado).

TIPOS DE PRATICAS
Os treinos podem ser divididos em trés tipos:

1. Apratica em blocos
2. Apratica aleatéria
3. Apratica variada

A pratica em blocos trabalha durante um determinado periodo de tempo (por exemplo, 15-30 minutos)
em uma habilidade especifica. Um bom exemplo de pratica em blocos é a alimentagdo com a mao
sobre a rede para que um jogador execute um golpe de backhand na rede. Muitas vezes, uma sessao
se organiza em uma série de exercicios em blocos, por exemplo:

e Golpe de backhand na rede 15 minutos
e Levantada de forehand 15 minutos
e Smash de forehand 15 minutos

A vantagem das praticas em blocos & que geralmente envolve exercicios muito simples permitindo que
tanto o treinador quanto os jogadores deem enfoque a uma area muito limitada. Além de tenderem a
serem entediantes, as pesquisas sobre as praticas em blocos indicaram que:

e As praticas em blocos podem ser Uteis durante as etapas cognitivas, para que os jogadores
possam desenvolver uma compreensao basica do que eles estao tentando alcangar — o
formato da habilidade, o que esta sentindo, etc.;

e Enquanto as praticas em blocos podem apresentar resultado positivo a curto prazo (ou seja,
0 jogador é capaz de demonstrar melhora na habilidade durante a sessao), a aprendizagem a
longo prazo nao é tao eficaz como quando outros modelos de treino s&o utilizados;

e As praticas em blocos tendem a ser naturalmente fechadas, e, portanto, ndo permitem que
os jogadores a pratiquem de maneira satisfatoria que atenda as demandas do Badminton (que
€ um esporte de habilidades abertas).



A PRATICAALEATORIA

A pratica aleatéria permite a utilizagdo conjunta de habilidades muito diferentes. Em sua forma mais
extrema, uma habilidade nunca é praticada duas vezes seguidas. Um exemplo pode ser um exercicio
simples com uma sequéncia de clear, dropshot, golpe de rede e levantamento entre dois jogadores
em meia quadra, onde um jogador executa clears e golpes de rede, e o outro executa dropshots e
levantadas.

Pode-se aumentar ainda mais a variedade trocando os papéis depois de um curto intervalo. Geralmente,
a variedade da pratica aleatéria € mais divertida para os jogadores. Além de que, as pesquisas sobre a
eficacia da pratica aleatéria demonstraram que:

e Embora a pratica aleatéria ndo responda com a mesma qualidade a execugao de habilidades
em curto prazo (ou seja, dentro de uma mesma sessao de treino), ela resulta em uma melhora
no desenvolvimento em longo prazo;

e A pratica aleatoria se aproxima mais das exigéncias do Badminton onde as habilidades
executadas mudam constantemente dependendo das respostas do oponente. Isto é
apropriado se as praticas envolvem um elevado grau de tomada de decisao;

e As praticas aleatérias podem ter melhor aproveitamento quando utilizadas em fases de
aprendizagem associativas e autbnomas.

Pesquisadores estdo tentando entender porque a pratica aleatéria parece ter um efeito maior sobre
a aprendizagem em longo prazo do que a pratica em blocos. Ha duas explicagdes basicas para isto:

1. Ao executar uma tarefa de maneira aleatdria, a aprendizagem € mais significativa, pois permite que
0 jogador possa comparar/contrastar a realizagao de diferentes habilidades. Este procedimento
traz beneficios para a memoria em longo prazo, ou seja, a aprendizagem se torna permanente. Um
exemplo seria:

e O jogador A executa um saque de backhand que passa bem proximo a rede para o lado
direito Jogador B.

e O jogador B responde com uma paralela, com um golpe de rede ou com um lift.

e Em seguida, finaliza a jogada.

Supondo que o Jogador B teve anteriormente a oportunidade durante praticas em bloco para trabalhar
a levantada e o golpe de rede de forehand (para poder ver um modelo “correto”), entdo a natureza
aleatdria da pratica descrita anteriormente trara um melhor resultado de aprendizagem a longo prazo
uma vez que cria oportunidades para ver:

a necessidade de que os dois golpes paregcam iguais;

os diferentes niveis de forca necessaria para produzir cada golpe;
a sensacao diferente de cada golpe (impulsao, “flick”, etc.);

a importancia de um movimento curto para a finta;

a posigao do adversario e como isso influencia o golpe.

2. Como as tarefas estdo mudando constantemente, os jogadores acabam esquecendo o que tinham
que fazer para executar cada habilidade corretamente, enquanto se concentram na proxima
habilidade. No entanto, eles lembram rapidamente como executar a habilidade original quando
tém que executa-la novamente. O fato de ter que buscar em sua memoria a longo prazo a
maneira correta de executar a habilidade repetidas vezes, potencializa a aprendizagem e ajuda o
jogador a reproduzir as habilidades com precisdo quando confrontados pela natureza aleatéria do
Badminton.

A PRATICA VARIADA

Existem determinados movimentos esportivos que séo tao parecidos que podem ser reunidos em um
unico grupo, ou classe de ac¢des. Por exemplo, langar sobre a cabega, pode ser classificado como uma
agao de uma classe.



Quando diferentes atletas executam bem esta acéo, é facil observar as mesmas caracteristicas (por
exemplo, a posigao lateral, a transferéncia de peso, a ativagdo sequencial de partes do corpo, etc.),
mesmo que a agao esteja sendo utilizada de forma ligeiramente diferente (por exemplo, para langar uma
bola, ou “bater” uma raquete em uma peteca, etc.).

As habilidades de uma mesma classe possuem as mesmas caracteristicas, porém podem ser aplicadas
de diferentes maneiras, por exemplo, para langar com diferentes intensidades de forga, para produzir
diferentes trajetorias de voo.

Existem varias evidéncias que indicam que variar a pratica na aprendizagem de habilidades é muito util,
pois ajudam a estabelecer uma habilidade de movimento de base (as vezes conhecido como “esquema”),
que pode ser ajustada pelo jogador de acordo os requisitos de uma determinada habilidade esportiva.

No Badminton, a pratica variada pode incluir a pratica conjunta de clears, dropshots, e smashs, para
ajudar no desenvolvimento da acao geral de langar sobre a cabega, ao mesmo tempo em que permite
que o jogador varie essa agao em termos de forga, velocidade, ponto de impacto, trajetéria, distancia,
etc.

A pratica variada ¢ diferente da pratica aleatéria. A pratica variada implica executar variagoes das
mesmas habilidades. A pratica aleatéria implica combinar praticas de varias habilidades diferentes.

08. PREFERENCIAS DE APRENDIZAGEM

As pessoas costumam ter um estilo preferido de aprendizagem, e é importante que os treinadores
adaptem seu enfoque para satisfazer estas necessidades variadas de aprendizagem. No Nivel 1, foi
apresentado um modelo simples, que categorizou os aprendizes em trés grandes grupos: visuais,
auditivos e cinestésicos.

Este modelo é resumido abaixo.

O APRENDIZ
CINESTESICO
Aprende fazendo
Gosta de movimentar-se

O esporte é muito atrativo
para este grupo

ESTILOS DE
APRENDIZAGEM

O APRENDIZ
VISUAL

Aprende observando outros
executando uma habilidade

O APRENDIZ
AUDITIVO

Responde bem

o a instrugéo verbal
E bom em visualizar-se

executando uma
habilidade

Gosta e responde bem
a explicagao
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E importante considerar que todos aprendam com uma mistura destes estilos, e possam usar diferentes
estilos de aprendizagem para diferentes tarefas e situagdes. No entanto, provavelmente terdo uma
preferéncia particular para um estilo.

Embora o modelo Visual-Auditivo-Cinestésico de estilos de aprendizagem seja util, € bastante simples e
nao é o unico. Outros modelos serdo explorados nesta secéo.

CICLO DE APRENDIZAGEM EXPERIENCIAL DE KOLB

David Kolb foi o pioneiro no desenvolvimento de modelos de ciclos de aprendizagem nos anos 1970,
e muito do trabalho que se seguiu é baseado em seu trabalho fundamental. A premissa do Ciclo
de Aprendizagem de Kolb é que a aprendizagem estd baseada em percepgbes (pensar e sentir) e
processamento (fazer e observar). O diagrama a seguir representa estes dois conceitos.

SENTIR
Aprender de experiéncias
especificas

Relacionar-se com outras
pessoas

Considerar outros pontos de
EE]

FAZER OBSERVAR

Tentar Observar sem fazer
Experimentar julgamentos

PENSAR

Analisar as ideias
Entender a situacado

Pode-se notar que, mais do que contemplar estilos de aprendizagem, o modelo trata de processo de
como aprendemos por meio da experiéncia. Aplicado no processo de aprender fazer um saque de
backhand com “flick”, este modelo pode incluir:

ver uma demonstragédo do saque de backhand com “flick”;
pensar sobre a situagéo, por exemplo, o uso de um saque de backhand com “flick” sendo
usado com sucesso em duplas e como isto pode ser tecnicamente alcangado (por exemplo, a
I6gica de golpear da mao);

e executar o saque e experimentar com diferentes grips, movimentos para tras, etc.;

e respeitar as orientagdes dos treinadores ou de outros jogadores para ajudar a refinar o saque.

E fato que as pessoas, individualmente, aprendem de maneira diferente, dando preferéncia a um estilo
particular de aprendizagem.



Estes estilos de aprendizagem se identificam como:

Divergente
Assimilador
Convergente
Acomodado

O diagrama abaixo mostra como estes quatro estilos de aprendizagem se encaixam ao modelo de Ciclo
de Aprendizagem de Kolb.

SENTIR

Aprender de experiéncias

CONVERGENTE CEPES ASSIMILADOR

Relacionar-se com outras
pessoas

Considerar outros pontos de
vista

FAZER OBSERVAR

Tentar Observar sem fazer
Experimentar julgamentos

PENSAR
ACOMODADO Analisaras ideias DIVERGENTE

Entender a situacédo

Honey y Mumford (2000) se basearam no trabalho original de Kolb, acrescentando os ajustes e as
observagbes a seguir:

e Enfatizaram que embora uma pessoa tenha uma maneira preferida de aprendizagem, esta
pode variar de acordo com a situagao em que se encontra.

e Refinaram os conceitos de divergentes, assimiladores, convergentes e acomodados, e
trocaram os nomes para reflexivos, teéricos, pragmaticos e ativos.
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O ciclo de aprendizagem de Honey y Mumford pode ser representado como se mostra a seguir:

ATIVOS

PRAGMATICOS

Reflexivos

Teodricos

Pragmaticos

Ativos

TER UMA

REFLEXIVOS

EXPERIENCIA

POR A TEORIA
EM PRATICA

REFLETIR SOBRE
A EXPERIENCIA

TIRAR SUAS PROPRIAS

Gostam de aprender com atividades
que lhes permitam observar,
contemplar e refletir.

Gostam de aprender acompanhando
um problema passo a passo.
Respondem bem a sistemas e
modelos.

Gostam de aprender coisas novas
e de aplica-las na resolugdo de um
problema especifico.

Gostam de novos desafios,
principalmente se tem a ver com a
resolugéo de problemas.

CONCLUSOES

TEORICOS

Um jogador, quando se sente pressionado
em um jogo de simples, tende a fazer muitos
lifts cruzados, o que resulta em mais presséao.
Observar a outros jogadores para ver a
direcdo de seus levantamentos em diferentes
situacdes, pode ajudar o jogador a eleger
melhor os seus golpes.

Costumam ter uma melhor resposta para
leituras e conversas. Tem interesse na
biomecénica por tras dos golpes e dos
movimentos. Vao gostar de modelos taticos.

Respondem bem ao que esta sendo
demonstrado e dizer como executar uma
habilidade especifica Ihes ajudara a resolver
um problema particular no seu jogo, com

a oportunidade de implementar o mais
rapidamente possivel.

Respondem bem a situagbes de resolugéo
de problemas, como participar em um jogo de
duplas onde néo é permitido responder a um
smash com uma levantada.



Referéncias:
Honey y Mumford (2000). The learner styles helper’s guide. Maidenhead: Peter Honey Publications Ltd.

Kolb, David A. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning and Development.
Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, N.J.

09. HABILIDADES DE QUESTIONAMENTO

Se bem preparado, o questionamento € uma parte vital de um treinamento eficaz. As conversas podem
ser usadas para:

e melhorar a aprendizagem fazendo com que o jogador tome um papel ativo no processo de
aprendizagem (ao invés de somente escutar);
construir relacionamentos, por exemplo, pedindo opinido aos jogadores;
guiar os jogadores, especialmente ajudando-os a refletir e a se comprometer com um plano de
acgao apropriado;

e evitar maus entendidos esclarecendo as duvidas;
gerenciar conflitos ajudando a acalmar os &nimos e identificar solugdes praticas;
persuadir as pessoas.

No Nivel 1, foram apresentadas as habilidades de questionamento dividindo-se os tipos de perguntas em
abertas e fechadas. Nesta seg¢ao sera aprofundado e se introduzirdo varios novos tipos de perguntas.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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HABILIDADES DE QUESTIONAMENTOS

Tipo de
Pergunta

Perguntas
fechadas

Perguntas
Abertas

Definigcao

Sao respondidas com
apenas uma palavra ou
uma frase curta.
Convidam a respostas
que vem de um numero
limitado de possiveis
respostas.

Incitam a respostas
longas.

Englobam uma ampla
gama de possiveis
respostas.

Caracteristicas

Faceis de serem
respondidas

Resposta rapida
Respostas concretas
(fatos)

Quem faz as perguntas
mantém o controle.

Faz o jogador pensar
mais profundamente
sobre a sua resposta.
Resulta na expressao de
opinides e sentimentos.

O jogador tem o controle.

Como pode ser usada

Como perguntas de abertura
Para esclarecimento

Para estabelecer um estado
mental positivo

Para encerramento

Para apoiar o pensamento e a
aprendizagem

Para pedir opinides

Para promover a resolugao de
problemas

Para promover o debate

Exemplo

Estao prontos para comegar o treino?

Entdo, quer se concentrar em aprender a
executar um smash?

Pode concentrar-se totalmente?
Entao, esta pronto para se concentrar no
treino?

Quais golpes poderiam ser usados a
partir desta posi¢cao?

Como poderia lidar com esta situagao?

Que praticas poderiamos usar para
melhorar este golpe?

Quais outros métodos poderiamos usar
para praticar este golpe?

a



HABILIDADES DE QUESTIONAMENTO

Tipo de
Pergunta

Perguntas
de
Canalizagao

Perguntas
Indagadoras

Perguntas
Indutivas

Perguntas
Retoricas

Definigcao

Uma série de perguntas que
avanga pouco a pouco para
um ponto em particular.

Perguntas individuais que
buscam mais detalhes sobre
um tema.

Perguntas que tentam
aproximar o jogador a
maneira de pensar da pessoa
que faz as perguntas.

N&o séo perguntas de
verdade, sdo enunciados
que nao necessariamente
buscam uma resposta.

Caracteristicas

V&o desde perguntas
mais genéricas a
perguntas mais
especificas.

Podem ir desde
perguntas fechadas a
perguntas abertas.

Muitas vezes séo
perguntas de “por que”.
O uso da palavra
“exatamente” dentro da
pergunta pode ajudar

a alcangar o nivel de
detalhamento pedido na
resposta.

Sao Uteis se as respostas
induzem o jogador para o
seu proprio beneficio.
Devem ser usadas com
cuidado, pois podem

ser entendidas como
manipuladoras.

S4&0 usadas para
envolver a(s) outra(s)
pessoa(s).

Podem ser mais eficazes
se usadas em série.

Como pode ser usada

Descobrir mais detalhes sobre
um determinado ponto

Para ganhar o interesse do
jogador

Para ter clareza /compreenséao
total sobre o tema

Para obter informacéao de
jogadores que tentam evitar
dar a informacgao

Para conseguir que um
jogador adote o teu ponto
de vista, porém que sinta
que chegou sozinho a esta
concluséo

Para ir obtendo o
consentimento da(s) outra(s)
pessoa(s)

Exemplo

Qual golpe foi praticado?

Quais aspectos desta técnica estamos
trabalhando?

Qual elemento da técnica foi mais
enfocado?

Quando se diz golpear com o interior do
quadril, o que exatamente se quer dizer
com isto?

Quais sao exatamente suas objecbdes em
jogar mista com esse jogador?

Nao acha que teu parceiro executa muito
bem este golpe?

Entdo, nesta situagéo escolheria dar um
smash paralelo para o centro ou para o
corpo do jogador?

O que vocé acha se praticarmos o
movimento desta forma?

N&o te parece fantastico como Paulo
executa esse dropshot invertido com
corte? (reverse slice drop shot)

Nao seria 6timo ser capaz de saltar
assim?

a



10. METODOS DE TREINAMENTO

Diferentes pessoas aprendem de maneiras diferentes. No Nivel 1, os principais estilos de aprendizagem apresentados foram o visual, auditivo e cinestésico.

No Nivel 2, foram introduzidas diferentes teorias de estilos de aprendizagem (por exemplo, pragmatico, teérico, reflexivo, ativo). Os treinadores mais eficazes
tém a sua disposigdo uma gama de métodos de treinamento, para poder fazer os ajustes necessarios para satisfazer as necessidades dos jogadores com quem
trabalham. A seguir se detalham os métodos de treinamento, com exemplos e possiveis vantagens/desvantagens.

Método de
Treinamento

Demonstragao
ao Vivo
(habilidade
inteira)

Demostragao
ao Vivo
(de sombra)

Demonstracao
com Video

Exemplo(s)

O treinador ou um membro
do grupo faz a demonstragao
de uma habilidade inteira,
por exemplo, arrancada,
aproximacgéo, golpe e
recuperacgao, para um
levantamento de forehand.

O treinador ou um
membro do grupo faz uma
demonstragao de sombra,
sem golpear a peteca.

O treinador utiliza um video
para demonstrar a técnica ou
a tatica.

Potenciais Vantagens

Desde que a demonstracéao for executada
adequadamente, ela dara aos jogadores a oportunidade
de fazer uma imagem mental de uma técnica correta.
Praticando, os jogadores podem utilizar esta imagem
mental como meta.

Pode ajudar a dar confianga principalmente se a
habilidade for executada por um membro do grupo,
criando assim, uma mentalidade de, “se eles conseguem
fazer eu também posso”.

Se a demonstragéo envolve golpes, permite aos jogadores
ver ndo apenas a forma dos movimentos e o golpe, mas
também a trajetéria da peteca depois do golpe.

Os jogadores podem ir se revezando para poder observar
os principais aspectos a partir de diferentes angulos.

Tende a enfocar a atengéo do grupo na forma do golpe,
ja que ndo ha uma trajetéria da peteca que possa ser
observada.

Pode ser mais facil para o treinador mostrar a forma
correta do golpe.

E inspirador ver as habilidades executadas pelas estrelas
do esporte.

Potenciais Desvantagens

A demonstragao devera ser
adequada e que seja 0 mais
semelhante ao modelo técnico
usado no esporte, para evitar

que os jogadores copiem uma
técnica ndao adequada que poderia
prejudicar seu desempenho.

N&o da aos jogadores a
oportunidade de ver a trajetéria da
peteca depois do golpe.

Depende da disponibilidade de
equipamentos como computadores,
para mostrar o video.

A reproducao de video em uma
tela pequena pode néao ser eficaz
quando o grupo for grande.
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METODOS DE TREINAMENTO

Método de
Treinamento

Fotos

Orientagéao
Dirigida

Orientagéao
“Mecanica”

Exemplo(s)

Pode-se utilizar fotos para demonstrar técnicas ou
taticas utilizadas no esporte.

O treinador guia fisicamente o jogador em direcéo
ao uso correto de uma técnica. Um exemplo tipico
pode ser o ajuste do grip.

Podem-se usar diferentes ferramentas para guiar a
um jogador / um jovem para melhorar sua técnica.
Alguns exemplos sao:

Petecas ou baldes suspensos para praticar
golpes sobre a cabega (pode ajudar com o
alcance).

De costas para a rede, defender ataques ao
corpo (estimula golpear com um movimento
mais curto e com o brago estendido em frente
ao corpo).

Estender o brago sobre uma rede que foi
baixada para golpear uma peteca alimentada
com a mao pode estimular estender o brago e
usar o “flick” nas levantadas, ao invés de um
longo movimento de swing.

Usar uma raquete com peso pode melhorar a
forca do brago.

Potenciais Vantagens

E inspirador ver as habilidades
executadas pelas estrelas do
esporte.

Se tirada no momento adequado
(ou seja, no momento do golpe na
peteca), uma foto pode ser Util ao
ressaltar um aspecto especifico de
uma habilidade.

O treinador tem muito controle
sobre a posigéo do grip, a trajetoéria
da cabeca da raquete, a posigao
dos pés, etc.

Se bem executado, o uso da
orientacao mecanica pode
“obrigar” o jogador a adotar uma
técnica mais apropriada.

Potenciais Desvantagens

As fotos perdem a fluidez
essencial de um golpe, que pode
resultar em um golpe executado
por “etapas” desconectadas.

O jogador ndo esta fisicamente em
condicdes de fazer estes ajustes,
assim que a aprendizagem podera
nao ser tao eficaz.

Deve-se assegurar que o habito
formado durante o uso da
orientacdo mecanica, seja mantido
apos sua aplicagao.

a



METODOS DE TREINAMENTO

Método de
Treinamento

Pontos de
Referéncia

Explicagao

Analogias

Exemplo(s)

Isto pode ser tao simples como colocar alvos/
pontos na quadra para os jogadores / criangas,
mas também pode ser usada de outras maneiras.

Como por exemplo:

e Colocar uma marca no alto da rede para os
jogadores praticarem golpeando a peteca por
cima da marca — assim incentiva-os a golpear a

peteca o quanto antes.

e Alimentar uma peteca com a mao em uma
das linhas laterais e incentivar os jogadores
a executar um levantamento da rede por esta
mesma linha (isto pode ajudar os jogadores
que tendem a levantar com uma técnica usada

para golpes cruzados).

Golpear a peteca o quanto antes, da ao adversario

menos tempo para reagir ao golpe.

As analogias utilizam descri¢es para ajudar a

dar sentido a algo similar. Assim, pode-se usar a
forma de um “arco e flecha” para descrever como
um jogador se posiciona para preparar um golpe
de forehand sobre a cabega, ou, a posi¢ao “que
horas sdo?” pode ser usada para descrever a
posi¢do da mao e do brago para preparagéo de um

drive de backhand.

Potenciais Vantagens

Pode-se usar os pontos de
referéncia para melhorar tanto a
técnica como a tatica.

E mais interessante para os
aprendizes mais auditivos.

Pode ser eficaz quando os
jogadores conhecem bem as
descrigdes que estao sendo
utilizadas.

Potenciais Desvantagens

Deve-se assegurar que o habito
adquirido utilizando os pontos de
referéncia seja mantido depois que
0s mesmos forem retirados.

Podem ser confusos se as
explicagdes forem muito longas e/
ou complicadas.

Deve-se tomar o cuidado de
nao exagerar nas comparagoes
incluindo movimentos
desnecessarios (por exemplo
puxar a corda para tras em
analogia ao arco e flecha).

“



METODOS DE TREINAMENTO

Método de
Treinamento

Acronimos

Feedback
Realimentacao

Formulagao de
Perguntas

Exemplo(s)

Os acrénimos usam as primeiras letras das
palavras para formar outra palavra. Por exemplo,
se pode formar a palavra C.A.T.S. com as primeiras
letras das palavras costas, adiante, tocar, sacar.
Para os jogadores jovens que estdo aprendendo a
executar o saque de backhand , pode-se ensina-los
a colocar a peteca nas costas da raquete, levar

a peteca adiante, tocar a peteca com a raquete e
entdo sacar. C.A.T.S. podera ajuda-los a lembrar o
que fazer.

Dar feedback de maneira positiva, por exemplo:

e Fazer um comentario positivo (por exemplo,
“vocé esta estendendo muito bem o brago”).

e Dar feedback construtivo (por exemplo,
“se vocé usar mais rotagao de antebraco,
conseguira bater mais forte”).

e Fazer um comentario positivo (por exemplo,
“Continue estendendo o brago porque vocé fez
grande progresso na area”).

Pode-se formular perguntas nas seguintes
situagdes:

e Ao iniciar uma pratica, por exemplo: “Qual
empunhadura recomendaria para uma
finalizagao de backhand na rede?”

e Durante uma pratica, por exemplo: “Qual tatica
esta usando neste jogo?

e Ao finalizar uma sesséo, por exemplo: “De qual
parte do treino vocé mais gostou”?

Potenciais Vantagens

Vai ajudar os alunos auditivos.
Pode ajudar os jogadores a se
lembrar de uma sequéncia para
executar uma habilidade.

Pode motivar os jogadores e
ajudar a manter o foco nos
aspectos fundamentais da
habilidade que esta sendo
trabalhada.

Se usado adequadamente o
questionamento pode melhorar
a aprendizagem, incentivando
0s jogadores a tomar parte no
processo.

Potenciais Desvantagens

Tem que ser simples.

Excesso de feedback pode
sobrecarregar o jogador com
informagdes e desviar o foco dos
aspectos mais importantes da
habilidade.

Pode ser mais facil dar feedback
negativo (por exemplo: “Vocé esta
fazendo assim, mas precisa fazer
de outra maneira” o que pode
desmotivar o jogador.

Mesmo quando sabe a resposta os
jogadores podem ficar nervosos na
hora de responder.

Deve-se adaptar a linguagem de
acordo com a idade dos jogadores
Se usado em excesso, pode ser
intimidante.



METODOS DE TREINAMENTO

Método de
Treinamento

Aprendizagem
por Descoberta

Visualizagao

Pontos extras

Cinestésico

Exemplo(s)

Dar aos jogadores um desafio, por exemplo, um
jogo de mista onde a mulher pode efetuar somente
um golpe no fundo da quadra. Os jogadores
devem identificar que tipos de golpes poderao ser
executados para solucionar o problema.

Os jogadores sao incentivados a visualizar a
si proprios executando uma habilidade ou uma
determinada situacédo. Por exemplo:

e 0s jogadores podem visualizar a si proprios
executando um saque com preciséo.

e 0s jogadores podem visualizar um jogo de
linhas laterais imaginarias dentro das linhas
reais, e jogar para estas linhas para reduzir os
erros erros de fora.

Os jogadores ou treinadores podem modificar

o sistema de pontuagao para promover 0 uso

de uma habilidade ou determinada tatica. Por
exemplo, jogam simples, mas ganham trés pontos
se ganham a jogada com um dropshot ou com seu
préximo golpe depois de um dropshot. No restante
0 jogo segue igual.

Consiste em centrar-se na sensagao de um golpe
ou um movimento, por exemplo: executar uma agao
sobre a cabega com os olhos fechados para “sentir”
a acao de lancar.

Potenciais Vantagens

Da aos jogadores o controle
sobre o problema e as solugdes,
por isso pode ser uma ferramenta
de aprendizagem muito

poderosa, resultando em uma
aprendizagem mais efetiva ao
invés de simplesmente “dizer” aos
jogadores o que fazer.

Pode melhorar a confianga (ter
uma imagem positiva de seu
proprio éxito) e desempenho
(jogadores reaplicam o sucesso
que visualizaram na pratica).

Incentiva os jogadores a empregar
0s golpes no contexto de um jogo
para aprender como e quando
aplicar as habilidades de maneira
eficaz.

Tera melhor impacto nos alunos
cinestésicos.

Potenciais Desvantagens

O controle é passado para os
jogadores, que as vezes formulam
solugdes que nao funcionam.

Nem todos os jogadores
conseguem usar sua imaginacao
desta maneira.

Quando se executam movimentos
ou golpes com os olhos fechados
€ necessario mais espacgo entre os
jogadores para evitar colisdes.

ﬂ



11. GERENCIAMENTO DE GRUPOS

O Nivel 1 introduziu uma série de diretrizes para ajudar com o gerenciamento eficaz de grupos, como
resumidos no quadro abaixo. O restante desta segéo ira expandir sobre este tema, dando exemplos
praticos para os treinadores.

Preparacao

Regras do Grupo

Reunindo o Grupo
Demonstragoes

Estar Atento aos Estilos
de Aprendizagem

Dentro do Grupo

Dinamica de Grupo

Equilibrando as
Necessidades
Individuais / Grupo

MARCAGCAO POR CORES

Uma sessao bem preparada pode ajudar a manter o foco do grupo.

Estabelecer uma série de regras para que os jogadores tenham claro
quais sdo os limites aceitaveis e ndo aceitaveis de comportamento.
Assegurar que os jogadores tenham plena consciéncia das
consequéncias por infringir o cédigo de conduta (por exemplo: passar
um “tempo fora” ao lado da quadra).

Estabelecer um lugar onde o grupo se reune para conversar.

Posicionar o grupo de maneira que ndo haja distragbes durante as
demonstracoes.

Lembrar que no grupo havera jogadores com preferéncias por
aprendizagem visual, auditiva e cinestésica.

e Trocar as duplas regularmente para que o grupo se acostume a
ajudar-se entre si.

e Usar os jogadores que tém habilidades particulares para as
demonstragdes. Isto aumenta a confianga dos jogadores e motiva o
grupo.

e Dar mais responsabilidade as criangas que costumam causar
problemas.

e Promover a incluséo — integrar os jogadores com deficiéncia nas
sessoes de treinamento.

e Darigual atengao a todos os jogadores do grupo.
e Ajudar os jogadores a trabalhar em diferentes niveis.

Ao trabalhar grupos muito grandes em espacgos restritos, usar cores para identificar as areas de
treinamento e marcar os equipamentos com as mesmas cores pode ser util para manter o controle do
grupo e melhorar a seguranga.
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No exemplo acima, os jogadores podem se organizar em grupos por cores (amarelo, vermelho, azul e
verde), e as raquetes marcadas com fitas da mesma cor. Podem-se organizar varias atividades dentro
da area de cada cor.

A “REDE LONGA”

Podem-se amarrar trés redes juntas ou um pedago de elastico no comprimento da quadra, que sera
dividida em trés partes como se indica no diagrama acima. Ent&o, pode-se usar esta longa rede de
acordo com as areas marcadas por cores. Isto funciona muito bem com grupos mais jovens, jogando
com petecas que foram modificadas para voar mais lentamente.

COMBINAGCAO DE JOGOS E PRATICAS

Esta é uma variagéo da rede longa. Dois grupos (vermelho e amarelo) podem jogar na rede, enquanto
o grupo azul e o grupo verde realizam praticas de habilidades (por exemplo: o grupo azul faz trabalho de
pés, e o grupo verde faz defesa controlada com o corpo).



UTILIZANDO ESPACOS (ALTERNANDO FRENTE-ATRAS)

Pode ser possivel trabalhar com determinadas praticas de forma segura com mais de quatro jogadores
por quadra, sempre e quando suas posi¢des sejam organizadas de maneira que nao haja interferéncia
entre seus campos de agdo. O diagrama acima mostra como se pode alcangar isto na pratica de
dropshots e lifts.

ENVOLVENDO TODO.O GRUPO NAATIVIDADE

Os jogadores que executam os golpes (em vermelho) alternam levantamentos na rede com petecas
langadas com a méao pelos dois alimentadores (em verde), que também estdo se alternando. O
alimentador teria que deslocar-se para tras para receber o lift, substituindo o outro alimentador que vai
para a rede para langar a peteca. Isto torna a pratica mais dinamica para os alimentadores.

RODIzIO DE PARCEIROS DE TREINO

o|f —— ||| —— ||| —— (|0l ®

Um grupo de jogadores pode estar competindo ou treinando entre si em meias quadras. Ao final de um
determinado tempo (por exemplo 5 minutos), todos os jogadores rodam uma posigéo no sentido horario,
exceto por um jogador (marcado em amarelo), que se mantém mesmo lugar. Se este processo for se
repetindo, eventualmente todos os jogadores jogarao entre si.

a
a
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RODIZIO EM FILA

b

Os jogadores trabalham em grupo efetuando um determinado golpe (um golpe cruzado na rede, neste
caso) e passando para o final da fila apds efetuar o golpe. Pode-se praticar padrées de movimento com
este exercicio.

BANCO DO SUBSTITUTO

000
—_—

Os jogadores competem uns com os outros, em jogos curtos de sete pontos, por exemplo. Os que
perdem passam para o final do banco do substituto, substituindo na quadra o jogador que esta na
primeira posi¢cao no banco. Isto pode ser adaptado para poder ganhar um jogo ao vencer uma jogada
com um determinado golpe, ou o golpe seguinte a este.

Assim, um jogador pode estar perdendo 1 — 6, mas se ganhar a préxima jogada com o golpe combinado
(um smash), termina ganhando 7 — 6. Isto € muito motivador, ajuda os jogadores a entender quando usar
certos golpes a seu favor, e também significa que os jogadores tém menos tempo de espera no banco
do substituto.




12. REVISAO SOBRE O TREINAMENTO

>

Avaliar Planejar

Refletir Executar

fom

A etapa de reflexao no PROCESSO DE TREINAMENTO deve ser realizada ao finalizar cada:

sessao de treinamento;
ciclo a curto prazo;
ciclo a médio prazo;
ciclo a longo prazo.

O propodsito da reflexdo é revisar elementos que podem ser usados posteriormente para fazer uma
avaliagao. Quanto mais completa for a reflexdao € mais provavel que a avaliagdo seja satisfatoria.

O conteudo da reflexdo deve consistir apenas na descricdo do que se observou. Os comentarios
deverao ser observagdes sobre o que os jogadores fizeram e observagdes sobre o que o treinador fez.

Ha dois aspectos fundamentais que devem ser evitados durante a reflexdo que sao:

e Anotar o que nao foi visto (por exemplo: muitos jogadores ndo usaram empunhadura basica)

e Avaliar o exemplo do que se faz, utilizando palavras como “bom”, “excelente”, “pobre”, “mau”,
“mediano”, etc.

Exemplos de boa informagao de reflexao podem ser:

“aquecemos durante 20 minutos”;

“4 de 5 jogadores usaram a empunhadura basica durante a pratica de dropshots de forehand”;
“a linguagem corporal dos jogadores durante as praticas taticas em duplas foi positiva”;

“eu passei mais tempo treinando a quadra 1 do que a quadra 27;

“apliquei a técnica de perguntas no inicio e no final da sesséo”.

B
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AVALIACAO DO TREINAMENTO

>

Avaliar Planejar

Refletir Executar

-

Apos finalizada a reflexdo, a avaliagao deve focar em:

Se o0s jogadores alcangaram as metas estabelecidas;

Quais os pontos fortes os jogadores demonstraram;

Quais areas de desenvolvimento foram identificadas para os jogadores;
Quais pontos fortes do treinador ficaram em evidéncia;

Quais areas de desenvolvimento foram identificadas para os treinadores.

Exemplos de comentarios tipicos de avaliagao podem ser:

e “Necessitamos fazer 5 minutos menos de aquecimento, e incluir algo mais especifico que
ajudara aos jogadores no desenvolvimento de alguma habilidade mais adiante na sessao.”
e “Necessito ajudar mais a um dos jogadores com a sua empunhadura basica.”.
e “Necessitamos seguir usando atividades taticas de resolu¢do de problemas, que parecem
motivar muito aos jogadores.”
“Necessito distribuir minha atengéo equitativamente entre todo o grupo.”
“Da proxima vez, tratarei de aplicar a técnica de perguntas durante toda a sesséo.”




13. PERGUNTAS DE AUTO-AVALIACAO

10

11

12

Perguntas

As 3 etapas do processo de
planejamento sao:

Objetivos bem definidos tém 7
caracteristicas fundamentais, a
primeira delas é “especifica”. Cite as
outras 6 caracteristicas de objetivos
bem definidos.

“Ganhar a medalha de ouro em
simples na préxima Olimpiada” € um
exemplo de qual tipo de objetivo?
(marcar a resposta escolhida).

Cite os dois fatores que, quando
multiplicados, resultam em um calculo
da carga do treinamento.

Qual das duas € determinada
geneticamente: capacidade ou
habilidade?

Cite as 3 caracteristicas que
diferenciam um executante habilitado
comparado com um executante ndo
habilitado.

Um bom desempenho no Badminton
requer perfeigdo em (escolher um):

Descreva a diferenca entre a pratica
aleatdria e a pratica variavel.

Cite os 4 tipos de aprendizes
incluidos no modelo de estilos de
aprendizagem de Honey e Mumford.

Explique a diferenca entre a
orientacédo dirigida e a mecénica

Cite um exemplo de como a visua-
lizagao pode ser usada para melhorar
o0 desempenho no Badminton.

Explique a diferencga entre a reflexao
e a avaliagao.

—_

Respostas

2.

2.

5.
Processo
Desempenho
Resultado

X

Habilidades fechadas

Habilidades abertas

Pontos




14. RESUMO

COMO TREINAR

O PROCESSO DE TREINAMENTO tem 4 etapas: planejar, executar, refletir, e avaliar.

PLANEJAR
O processo de planejar tem 3 etapas que incluem:

e Onde estamos (uma descrigao da situagao atual)
e Aonde queremos chegar (definicao de objetivos)
e Como chegaremos la (ferramentas e planejamento futuro)

EXECUTAR

A execugdo eficaz de um treinamento requer que os treinadores tenham conhecimentos basicos e
habilidades de execug¢ao apropriadas. Por exemplo, para poder:

e Comparar e contrastar os conceitos de capacidade (genética), habilidades (desenvolvidas) e
potencial.
e Definir as capacidades motoras e classifica-las de acordo com:
o anatureza da tarefa (discreta, em série, ou continua)
o aimportancia relativa do movimento em si versus a reflexdo sobre o movimento
o aimprevisibilidade do contexto em que as habilidades estdo sendo executadas
e Comparar e contrastar os conceitos de desempenho motor e aprendizagem motora, sendo
este ultimo dividido em etapas cognitivas, associativas e autbnomas.
e Estruturar praticas de habilidades de maneira eficaz, utilizando um conjunto adequado de
praticas em blocos, aleatérias e variaveis.
e Descrever os diferentes estilos de aprendizagem e sua importancia como fator que influi na
execucgao do treinamento.
e (Citar diferentes métodos de planejamento de perguntas (perguntas abertas, fechadas,
de canalizagao, de investigacao, indutivas e retdricas) e sugerir exemplos onde podem ser
empregadas com eficacia para apoiar o processo de treinamento.
e Descrever diferentes técnicas de treinamento, entre elas:
o demonstragao
uso de videos e fotos
orientacao dirigida e mecénica
pontos de referéncia
explicagdo, analogias e acrébnimos
feedback (realimentacgéo)
questionamentos
aprendizagem por descobrimento
visualizacao
manipulagéo das regras do jogo (por exemplo: pontos extras)
o cinestésico
e (Citar diferentes métodos para o gerenciamento de grupos.

O 0O 0O 0O 0O 0O O O O

REFLETIR

e Descrever as caracteristicas de uma reflexao eficaz, com o compromisso de descrever
somente o que de fato ocorreu.

AVALIAR

e Descrever as caracteristicas de uma avaliagao eficaz.
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MODULO 3
QUANDO TREINAR

01. INTRODUGAO 51

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

e Identificar “quando treinar” habilidades Técnicas, Taticas, Fisicas, Psicolégicas e de Estilo de
Vida.
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01. INTRODUCAO

A fim de desenvolver os jogadores de maneira eficaz é importante ter uma estrutura de formacao de
jogadores em longo prazo; caso contrario, habilidades ndo adequadas poderdo ser repassadas e
aprendidas.

Adificuldade em aplicar estes modelos é produzir uma estrutura que oferega diretrizes Uteis, mas flexiveis
para demonstrar as diferencgas culturais e individuais entre:

Homens e mulheres

Diferentes ritmos de maturidade fisica
Diferentes ritmos de maturidade emocional
Diferentes ritmos de maturidade cognitiva

Muitos esportes basearam seus modelos de ‘quando treinar’ nos modelos de Desenvolvimento Atlético
em Longo Prazo,de Istvan Bayli.

Este modelo tem sido, sem duvida, benéfico para aumentar a consciéncia sobre a necessidade de
planejamento em longo prazo para o desenvolvimento eficaz de um jogador. No entanto, a validade de
alguns conceitos neste dmbito tem sido questionada, principalmente quanto aos conceitos que tém a
ver com as “janelas da treinabilidade” (onde as criangas sdo consideradas mais receptivas no sentido
fisioloégico a certos tipos de treinamento fisico).

O modelo de “quando treinar” para o badminton que é fornecido nesta segcao é muito flexivel e evita cair
na mesmice.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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O MODELO DE QUANDO TREINAR

Etapa de
Desenvolvimento

Meia infancia )
(6 — 9 anos)

Estabelecer °
habilidades

de movimento
genéricas

Pré-puberdade °
(8 - 13 anos)

Desenvolver °
habilidades

especificas do

esporte

Puberdade .
(11 — 16 anos)

Estabelecer uma
boa formacao de
habitos

Aspectos: Técnicos

Movimentos (split-step,
deslocamento, investida,
saltos).

Habilidades de golpes
(enfoque na rotagéo de
antebrago) — méo baixa e
mé&o alta.

Associar variados
movimentos padrdes
especificos do esporte.
Desenvolva as técnicas
de golpear em uma larga
variedade de golpes com
fintas.

Execugéo eficaz

dos movimentos
padrées e golpes, sob
condi¢des cada vez
mais improvaveis em
competigdes com seus
parceiros.

Trabalhar areas de
desenvolvimento
pessoal.

Taticos

Introducéo a jogos modificados
(quadra pequena, sem rede — rede
mais baixa, petecas adaptadas).
Simples.

Consciéncia do espago pessoal
(alcance).

Transicdo de jogos adaptados para a
quadra inteira.

Abordar no jogo de simples com

uma introdugao gradual para duplas
(masculino ou feminino).

Introducéo gradual para a competigao.
Consciéncia espacial (altura, largura e
profundidade) apoiando a tomada de
decisdes.

Abordar a resolugéo de problemas de
jogos adaptados.

A consciéncia espacial de si mesmo,
do adversario e do parceiro, auxiliando
na tomada de decisdes.

Abordar a resolugéo de problemas
com jogos adaptados.

Taticas de simples desenvolvendo
taticas especificas de duplas (e mistas
no final da sesséo).

Fisicos

Enfoque no ABC
(agilidade, balango

e coordenagéo) +
velocidade.

Sessdes de aquecimento
e volta a calma para
controlar o grupo.

Introdugao basica ao
condicionamento fisico
(mas nao programas
formais).

Introdugado gradual ao
aquecimento e volta

a calma nas fases
posteriores.

Introdugéo ao
desenvolvimento de
elementos de resisténcia,
velocidade, flexibilidade
e forga.

Efetuar transigao
gradual para programas
de treinamento fisico
formal quando estejam
emocionalmente
maduros.

Psicolégicos

Introdugao a:

e  asregras basicas do
jogo.

e  a ética no jogo.

Desenvolver uma atitude
positiva para:
Vocé mesmo.
Outros participantes do
esporte.

e O esporte em si.

e Incorporar o treinamento
mental nos treinos.
e  Desenvolvimento de auto
resiliéncia.
e  Ajudar comos 5 Cs:
O  Controle
Confianga
Concentracéo
Compromisso
Coeséo

O O O O

Estilo de Vida

Atengéao dos pais —
introdugdo as regras
bésicas e a ética no
esporte.

Um programa de
educagao para os
pais (por exemplo:
um plano a longo
prazo, o papel dos
pais, do treinador,
do jogador, a
comunicagao, etc.).

O aumento da
expectativa de
que os jogadores
assumam a
responsabilidade
de suas escolhas
de estilo de vida e
controle (transigéo
dos pais para o
jogador).

a



Etapa de
Desenvolvimento

Adulto jovem
(15 - 19 anos)

Treinar para
competicbes

Adulto
(17 + anos)

Treinamento
para um 6timo
desempenho

Aspectos: Técnicos

Execugéo eficaz dos

movimentos padrdes e
golpes em competi¢des

com seus parceiros
(velocidades mais
rapidas).

Trabalhar areas de

desenvolvimento pessoal

Introdugéo de
treinamento técnico
periodizado.

Programas individualizados de treinamento periodizados.

Taticos

Planejamento pré-jogo.

Analise pos-jogo.
Analise de videos.

Implementar planos de jogo contra
adversarios especificos.

Introducéo de abordagem com
periodizagdo do treinamento tatico.
Trabalhar com treinadores em eventos.

FORMAGCAO DE TREINADORES DE BADMINTON

Fisicos

Aumento do treinamento

fisico periodizado.
Um programa

de treinamento
individualizado.
Envolvimento de

especialistas em forga /

condicionamento.

MANUAL DO TREINADOR

Psicolégicos

Exposicdo gradual a um
treinamento psicoldgico
mais explicito,
acompanhado por
especialista, se possivel.

NiVEL 2 MODULO 3

Estilo de Vida

O jogador assume
um papel mais
ativo nas escolhas
de estilo de vida +
autoadministragéo
(dieta, gestao de
tempo, equilibrio
entre estudos/
treinamento, diario
de treinos, plano
de competicdes,
equipamentos, etc.).

QUANDO TREINAR

w
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MODULO 4
FATORES DO DESEMPENHO

01. INTRODUGAO 55
02. O PRINCIPIO DAADAPTAGAO 56
03. O PRINCIPIO DA SOBRECARGA 56
04. O PRINCIPIO DA RECUPERAGAO 57

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

e Citar os fatores que afetam o desempenho do badminton;
e Descrever os Principios do treinamento — Adaptagéo, Sobrecarga e Recuperagéo.
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01. INTRODUCAO

No badminton, os fatores do desempenho s&o definidos como:
“os elementos do treinamento que influem na capacidade de um jogador desempenhar eficazmente”.

Para ter um 6timo desenvolvimento, um jogador necessita trabalhar 5 fatores fundamentais do
desempenho, que sado detalhados abaixo.

Fator do Desempenho Elementos
Técnico Como movimentar-se e golpear a peteca
Tatico Atomada de decisdes pelo jogador, com base na consciéncia e na

situacdo do jogo

Fisico Forga, velocidade, resisténcia, flexibilidade, coordenagéo, agilidade,
equilibrio, rapidez

Psicologico Coesao, confianca, controle, concentragdo, compromisso

Estilo de Vida Equilibrio de atividades, gestdo de tempo, pais, nutricao, gestao/
prevengao de lesdes

Embora seja util organizar a informacao de treinamento baseado nestes 5 fatores diferentes, na verdade,
eles estao interligados.

Por exemplo:

e Ter resisténcia para aguentar longas partidas (fator fisico) requer de uma nutrigdo adequada (fator
estilo de vida).

e Uma melhora no movimento e nos golpes (fator técnico) aumenta as opg¢des de ataque para o
jogador (fator tatico).

e Adaptacgdo aos golpes do adversario (fator tatico) requer uma boa concentragao (fator psicolégico).
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OS PRINCIPIOS DO TREINAMENTO

Para alcancar um treinamento eficaz, ha varios principios do treinamento que devem ser considerados.
Estes principios estao representados no diagrama abaixo:

RECUPERACAO

02. O PRINCIPIO DAADAPTACAO

A adaptacgao:

e ¢é 0 termo que se usa para descrever como o corpo muda em resposta ao treinamento;

e pode ocorrer em qualquer um dos 5 Fatores do Desempenho (técnico, tatico, fisico,
psicoldgico, e estilo de vida);

e ocorre apo6s o treinamento.

A adaptagao é o principio chave do treinamento — os outros principios sao aplicados € manipulados para
obter a melhor adaptacao possivel.

03. O PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Para alcancar melhorias na resposta ao treinamento, é importante que tanto o corpo como a mente
experimentem ‘cargas’ que se tornem cada vez mais dificeis. O treinador e o jogador devem trabalhar
em conjunto para oferecer e realizar treinamentos que sobrecarreguem o corpo. Para alcangar isto, é
necessario manipular certas variaveis de treinamento, entre elas:

A frequéncia (com que frequéncia se treina).
A intensidade (quao dificil € o treino).

O tempo (a duragéo do treinamento).

O tipo (que tipo de atividade € utilizada).



04. O PRINCIPIO DA RECUPERACAO

Uma vez que a adaptagdo somente ocorre apds o treinamento, € importante considerar os seguintes
conceitos:

Deve ser dado tempo de descanso suficiente para permitir que esta adaptacao ocorra.
Se for dado muito tempo de descanso, os beneficios do treinamento se perderéo antes da
préxima sessao de treinamento.

e O corpo nao se recupera se nao houver descanso suficiente.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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03. GOLPE CURTO DE BACKHAND NA REDE COM GIRO (DE FORA PARADENTRO) 60
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05. GOLPE DE FOREHAND NA REDE COM GIRO (DE DENTRO PARA FORA) 62
06. GOLPE DE FOREHAND NA REDE COM GIRO (DE FORA PARA DENTRO) 63
07. GOLPE CRUZADO DE FOREHAND NA REDE 64
08. DEFESA EM DRIVE DE BACKHAND (AFASTADO DO CORPO) 65
09. DEFESA LONGA DE BACKHAND (AFASTADO DO CORPO) 66
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

e Descrever os pontos técnicos fundamentais e o contexto tatico para uma série de golpes, entre
eles:

o 0s golpes de rede com giro e cruzados;
o adefesa do meio da quadra em simples e duplas;
o slices acima da cabega e stik smash.

e Identificar as ligagbes entre movimentos especificos e situagdes taticas;
e Aplicar diferentes métodos de treinamento para o desenvolvimento do movimento.
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01. INTRODUCAO

Esta secdo vai ampliar o conhecimento técnico apresentado no curso de Formagéo de Treinadores de
Badminton (“Coach Education”) Nivel 1. Assim como no Nivel 1, este médulo se divide em duas areas:
golpes e movimentos. Embora estas areas sejam tratadas separadamente neste curso, na realidade,
a técnica do golpe estd completamente vinculada ao movimento antes, durante e depois do golpe. A
separacgao dos dois (golpe e movimento) ajuda a simplificar e apresentar os conteldos.
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02. GOLPE CURTO DE BACKHAND NA REDE COM GIRO
(DE DENTRO PARA FORA)

PARA ONDE VAI A Da parte da frente de um lado a parte da frente

PETECA do outro
QUANDO e No ataque, ao golpear antecipadamente a peteca e préximo da rede.
USAMOS e Muito usado para se aproximar da peteca em diagonal.

e Muito usado para receber uma peteca cruzada.

e Usado para responder ao golpe do adversario com um giro de dentro para

fora.

PORQUE e Usa-se o giro para forgar a um erro ou uma resposta sem controle.
USAMOS e Usa-se para forcar um levantamento curto e defensivo.

FASE PREPARATORIA

e Utilizar uma empunhadura basica relaxada.
e Estender o brago de forma relaxada, com a cabeca da raquete
ligeiramente acima da mao.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Usar o grip do dedao de forma relaxada.

Girar o brago para dentro (pronagéo).

A cabega da raquete esta ligeiramente voltada para dentro do
ponto de impacto desejado.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Executar um leve giro para fora (supinagio).

e Araquete se move de dentro para fora, a cabega da raquete segue
a forma de uma meia lua por baixo da peteca

e O ponto de impacto se da um pouco antes ou na parte inferior do
arco.

CONTINUAGAO

e Continuar a supinagao de forma relaxada.
e Manter a raquete elevada esperando uma oportunidade para
finalizar na rede.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e A peteca gira no sentido horario quando vem em sua diregdo. O
jogador destro que executa este golpe estara, portanto, golpeando
com o giro natural da peteca.

e O pé que faz a investida para frente aterriza no ou logo apés o
impacto.




03. GOLPE CURTO DE BACKHAND NA REDE COM GIRO
(DE FORA PARA DENTRO)

PARA ONDE VAI A | Da parte da frente de um lado a parte da frente

PETECA do outro
QUANDO e No ataque, ao golpear antecipadamente a peteca e préximo da rede.
USAMOS e Muito usado para se aproximar da peteca paralela.

Usado para responder ao golpe do adversario que faz a peteca girar de
fora para dentro.

PORQUE e Arotagao da peteca torna dificil que o adversario controle a devolugao.
USAMOS e O golpe pode ser usado para:
o ganhar o ponto;
o forgar o adversario a fazer uma devolugéo fraca, como um
levantamento curto ou um golpe de rede ndo muito apropriado.

FASE PREPARATORIA

e Aproximar-se com uma empunhadura basica relaxada.
e Estender o brago de forma relaxada, com a cabeca da raquete
ligeiramente acima da mé&o.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Usar grip do dedao de forma relaxada.
e Estender o brago para frente.
e Elevar a raquete ligeiramente fora do ponto de impacto desejado.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Araquete se movimenta de fora para dentro, pronando
ligeiramente o antebraco

e A cabeca da raquete segue a forma de uma meia lua por baixo da
peteca.

CONTINUAGAO
e Mantenha o movimento curto.

e Manter a raquete elevada esperando uma oportunidade para
finalizar na rede.

DICAS, SUGESTOES E VARIACOES

e A peteca gira no sentido horario quando vem em sua diregdo. O
jogador destro que executa este golpe estara, portanto, golpeando

contrario ao giro natural da peteca. u
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04. GOLPE CRUZADO DE BACKHAND NA REDE

PARA ONDE VAI A Da parte da frente de um lado a parte da frente

PETECA do outro
QUANDO Normalmente, quando o jogador que executa o golpe esta tranquilo e
USAMOS chegando antecipadamente a peteca.

O receptor se encontra fora de posigdo e/ou nao esta em equilibrio.
PORQUE Para forgar o adversario a mudar de dire¢do e chegar muito tarde a peteca.
USAMOS Para forgcar um erro ou uma resposta sem controle.

FASE PREPARATORIA

e Aproximar-se com uma empunhadura basica relaxada.
e Estender o brago de forma relaxada, com a cabeca da raquete
ligeiramente acima da méo.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Manter uma empunhadura basica relaxada ou colocar o dedao na
borda do cabo da raquete.
Estender o braco.
Pronar o antebraco (girar o antebrago para dentro).

e Colocar a cabeca da raquete ligeiramente fora da trajetéria da
peteca.

MOVIMENTO PARA FRENTE

Girar o braco para fora (supinagao).
Manter um pequeno angulo entre o antebracgo e a raquete.
Manter um tempo curto de contato com a peteca.

CONTINUAGAO

e Fazer um movimento minimo.
e Antecipar a resposta do adversario.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Assim como em todos os golpes, é importante chegar cedo na peteca, para pressionar o

adversario.

e Tenha cuidado em jogar esse golpe em desequilibrio e sob presséo, ja que pode ajudar seu
adversario a explorar o espaco no lado de forehand no seu préximo golpe.




05. GOLPE DE FOREHAND NA REDE COM GIRO

(DE DENTRO PARA FORA)

PARA ONDE VAI A | Da parte da frente de um lado a parte da frente
PETECA do outro

QUANDO e Ao interceptar a peteca proxima da rede
USAMOS e Ao aproximar-se da rede em diagonal
Ao responder a um golpe cruzado

PORQUE e Para forgar a uma resposta imprecisa na rede
USAMOS e Para forgar um levantamento defensivo curto

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Segurar a raquete em frente ao corpo.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Estender o braco dominante.
e Supinar o antebraco.
e Colocar as cordas da raquete em contato com a peteca.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Mova a cabega da raquete promovendo um giro na peteca (dentro
para fora)
e A cabeca da raquete segue a forma de uma meia lua.

CONTINUAGAO

e Complete o giro da peteca com leve movimento de punho
e Manter a raquete elevada para antecipar uma devolugao fraca na
rede.

DICAS, SUGESTOES E VARIACOES

e A peteca gira no sentido horario quando vem em sua diregdo. O
jogador destro que executa este golpe estara, portanto, golpeando
contrario ao giro natural da peteca.
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06. GOLPE DE FOREHAND NA REDE COM GIRO
(DE FORA PARA DENTRO)

PARA ONDE VAI A Da parte da frente de um lado a parte da frente
PETECA do outro

QUANDO Ao interceptar a peteca proxima da rede
USAMOS e Ao aproximar-se da peteca na paralela (aproximando-se diretamente para
uma resposta paralela)

PORQUE e Para forgar a uma resposta imprecisa na rede
USAMOS e Para forcar um levantamento curto / defensivo

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Segurar a raquete em frente ao corpo.

MOVIMENTO PARA TRAS

Estender o brago dominante.
Supinar o antebraco.

e Colocar a cabeca da raquete ligeiramente fora da trajetéria da
peteca.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Continuar supinando o antebraco.

e (Golpear passando a raquete pela base da peteca — de fora para
dentro.

e Acabecga da raquete segue a forma de uma meia lua.

CONTINUAGAO

e Usar movimento curto.
e Manter a raquete elevada aguardando uma oportunidade para
finalizar na rede.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e A peteca gira no sentido horario quando vem em sua dire¢gdo. O
jogador destro que executa este golpe estara, portanto, golpeando
com o giro natural da peteca.




07. GOLPE CRUZADO DE FOREHAND NA REDE

PARA ONDE VAI A | Da parte da frente de um lado a parte da frente

PETECA do outro
QUANDO e Normalmente, quando o jogador que executa o golpe esta tranquilo e
USAMOS chegando antecipadamente a peteca.

e O receptor se encontra fora de posi¢cao e/ou nao esta tranquilo.
PORQUE e Para forgar a um erro ou uma resposta fraca.
USAMOS

FASE PREPARATORIA

e Aproximar-se com uma empunhadura basica.
e Usar uma empunhadura relaxada, com a cabeca da raquete
ligeiramente acima da méo.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Estender o brago.
e Supinar o antebraco para que a cabeca da raquete se encontre
ligeiramente fora da trajetoria da peteca.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Girar o brago para dentro (pronacgao).
e Manter o &dngulo entre o antebraco e a raquete.
e Manter um tempo curto de contato com a peteca.

CONTINUAGAO

e Usar movimento curto.
e Antecipar a resposta do adversario.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Assim como em todos os golpes, é importante chegar cedo na peteca, para pressionar o
adversario.

e Se nao estiver tranquilo e sob pressao deve-se ter cuidado ao usar este golpe, ja que pode ajudar
seu adversario a explorar o espaco de backhand com seu proximo golpe.
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08. DEFESA EM DRIVE DE BACKHAND
(AFASTADO DO CORPO)

PARA ONDE VAIA Do meio da quadra para o meio do outro lado

PETECA

QUANDO Como resposta a um smash ou drive

USAMOS

PORQUE e Para tentar converter uma defesa em ataque
USAMOS e Para afastar o adversario da frente da quadra

e Para impedir uma oportunidade de ataque
FASE PREPARATORIA

e Colocar a raquete em frente ao corpo.
e Iniciar o movimento para a posi¢céo de execugao de um split-step.

MOVIMENTO PARA TRAS

Adotar um grip de dedao com o dedo relaxado.

Pousar do split-step flexionando ligeiramente os joelhos.
Mover o cotovelo para cima e para frente (cotovelo flexionado).
Girar o antebrago para dentro (pronagéo).

Formar um angulo entre a raquete e o antebrago.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Girar o antebrago para fora (supinagao).
e Estender o cotovelo.

CONTINUAGAO

e A medida que vai relaxando o brago, o impulso da raquete produz
maior rotagcédo do antebraco.

e Deve-se recuperar rapidamente a posi¢cao da raquete preparando-
se para o proximo golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Se houver pouco tempo, a agéo deve ser encurtada, o que pode impossibilitar fazer um angulo
adequado entre a raquete e o antebraco.
e Golpear a peteca a esquerda ou a direita para executar o golpe cruzado.



09. DEFESA LONGA DE BACKHAND
(AFASTADO DO CORPO)

PARA ONDE VAIA Do meio de uma quadra para o fundo da outra

PETECA

QUANDO Para devolver um smash ou um drive

USAMOS

PORQUE e Para ganhar tempo para poder recuperar o equilibrio e a posigao na
USAMOS quadra.

e Para forgar o adversario a mover-se pela quadra.
e Em duplas feminina, pode ser usado como tatica para cansar as
adversdrias.

FASE PREPARATORIA

e Comecar a adotar um grip de dedéo relaxado.
e Colocar a raquete na frente do corpo (alcance relaxado).
e Comecar o split-step em antecipagao ao golpe do adversario.

MOVIMENTO PARA TRAS

Pousar do split-step flexionando ligeiramente os joelhos.
Mover o cotovelo para cima e para frente (cotovelo flexionado).
Girar o antebrago para dentro (pronacao).

Formar um angulo entre a raquete e o antebrago.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Comecar a estender ligeiramente as pernas.

e Girar o brago e antebrago para fora (supinagéo) e estender o
cotovelo.

e Golpear a peteca em frente ao corpo, com a cabega da raquete
abaixo da méo.

e Golpear a peteca por baixo acompanhando o movimento.

CONTINUAGAO

e Relaxar e deixar que o impulso da raquete continue a rotagao do
brago e do antebrago para fora.
e Recuperar a posi¢ao da raquete preparando-se para o préoximo

golpe.
DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Se houver pouco tempo, a agao deve ser encurtada.
e Golpear a peteca a esquerda ou a direita para executar o golpe cruzado.
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10. BLOQUEIO CRUZADO DE BACKHAND
PARA SIMPLES

PARA ONDE VAIA Do meio de uma quadra para o meio/frente da
PETECA outra

QUANDO Para devolver um smash

USAMOS

PORQUE e Para tentar converter uma defesa em um ataque

USAMOS e Para aumentar a distancia que um atacante necessita cobrir para dar

sequéncia a um smash paralelo
FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
Colocar a raquete em frente ao corpo.
e Iniciar o split-step com os pés separados e o corpo paralelo a rede.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Manter empunhadura basica relaxada ou colocar o dedo polegar
na borda do grip.

e Dar uma investida para o lado (ao lado uma investida com a perna
ndo dominante).

e Girar o brago e 0 antebrago para dentro (pronagdo do antebraco).

e Formar um angulo entre o antebracgo e a raquete.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Supinar o brago e o0 antebrago para fora (supinagao do antebrago).
e Hiperextensao do punho.

e Guiar a peteca cruzada.

CONTINUAGAO

e Girar e recuperar rapidamente a posicao da raquete.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Para evitar que o atacante responda com um golpe de rede com giro, deve-se colocar a peteca

um pouco mais ao fundo da quadra.
e O golpe pode ser executado com a perna dominante.




11. BLOQUEIO PARALELO DE BACKHAND

PARA SIMPLES

PARA ONDE VAIA Do meio de uma quadra para a meio/frente da
PETECA outra

QUANDO Na devolugao de um smash lateral proximo da linha

USAMOS

PORQUE e Para tentar converter um ataque em uma defesa

USAMOS e Para aumentar a distancia que o atacante necessita cobrir depois de

executar um smash cruzado
e Para frustrar uma tentativa de ataque

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
Colocar a raquete em frente ao corpo.
Iniciar o split-step, com os pés separados e o0 corpo paralelo a
rede.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Manter empunhadura basica relaxada ou colocar o dedo polegar
na borda do grip.

e Dar uma investida para o lado (ao lado uma investida com a perna
ndo dominante).
Girar o brago e o antebraco para dentro (pronagéo do antebraco).
Formar um angulo entre o antebrago e a raquete.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Pronar ligeiramente o antebraco.
e Golpear a peteca acompanhando o movimento.

CONTINUAGAO
e Completar o movimento da peteca.

e Girar e recuperar a posi¢ao da raquete preparando-se para o
préximo golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Para evitar que o atacante responda com um golpe de rede com giro, deve-se colocar a peteca

um pouco mais ao fundo da quadra.
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12. BLOQUEIO CRUZADO DE FOREHAND
PARA SIMPLES

PARA ONDE VAIA Do meio de uma quadra para o meio/frente da
PETECA outra

QUANDO Na devolugao de um smash préximo da linha lateral

USAMOS

PORQUE e Para tentar converter um ataque em uma defesa

USAMOS e Para aumentar a distancia que o atacante necessita cobrir depois de

executar um smash paralelo
e Para frustrar uma tentativa de ataque

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Colocar a raquete em frente ao corpo.
e Executar um split-step sincronizado com o golpe do adversério.

MOVIMENTO PARA TRAS

Passo longo (investida) para o lado.

Estender o braco.

Levar a raquete para tras ao supinar o antebrago e hiperestender o
punho.

MOVIMENTO PARA FRENTE

Pronar o antebrago e estender o punho.
Apertar o grip.
Guie a peteca para cruzar a quadra.

CONTINUAGAO

e Recuperar a posigdo da raquete preparando-se para o proximo
golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Para evitar que o atacante responda com um golpe de rede com giro, deve-se colocar a peteca
um pouco mais ao fundo da quadra.

e Para simular um smash paralelo pode-se fazer uma alimentagdo com a mao (sobre a cabecga),
para que o jogador possa treinar esta habilidade. No entanto, o langamento nao sera tao rapido,
de maneira que é importante retornar a alimentagdo com raquete o quanto antes.



13. BLOQUEIO PARALELO DE FOREHAND

PARA SIMPLES

PARA ONDE VAIA Do meio de uma quadra para a meio/frente da
PETECA outra

QUANDO Na devolugao de um smash lateral proximo da linha

USAMOS

PORQUE e Para tentar converter um ataque em uma defesa

USAMOS e Para aumentar a distancia que o atacante necessita cobrir depois de

executar um smash cruzado
e Para frustrar uma tentativa de ataque

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Colocar a raquete em frente ao corpo.
e Executar um split-step sincronizado com o golpe do adversario.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Passo longo (investida) para o lado.
Estender o brago.
Levar a raquete para tras ao supinar o antebrago e hiperestender o
punho.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Pronar ligeiramente o antebrago e estender o punho.
e Golpear a peteca acompanhando o movimento.

CONTINUAGAO

e Recuperar a posigao da raquete preparando-se para o proximo
golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Para evitar que o atacante responda com um golpe de rede com giro, deve-se colocar a peteca

um pouco mais ao fundo da quadra.
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14. SLICE REVERSO DE FOREHAND CRUZADO

PARA ONDE VAIA Do lado de backhand do fundo da quadra,

PETECA cruzando para o meio/frente

QUANDO Na devolucado de um levantamento ou clear do adversario

USAMOS

PORQUE e Para forgar o adversario a golpear com atraso uma peteca baixa
USAMOS e Para tentar ganhar o ponto

e Para manter o ataque
FASE PREPARATORIA
e Usar uma empunhadura basica relaxada ou ajustar a um grip

panela.
e Manter a raquete em posicao sobre a cabega.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Trazer o cotovelo para cima e para frente.

e Girar o brago e 0 antebrago para fora (supinagao do antebraco).

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Estender o brago para alcangar a peteca.
e Girar o brago e o0 antebrago para dentro (pronar o antebraco).
e Bater na peteca para uma diregdo cruzada.

CONTINUAGAO
e Arotagado do antebracgo continua devido ao impulso da raquete.

e Colocar a raquete em frente ao corpo preparando-se para o
préximo golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

= o
[ o=
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e Alguns jogadores ajustam ligeiramente a empunhadura para a de cabo de panela, porém devem
estar conscientes que alguns adversarios podem perceber esta preparagéo para o golpe a ser

aplicado.



15. SLICE CRUZADO DE FOREHAND DO CANTO DO

FUNDO DA QUADRA

PARA ONDE VAIA Do lado de forehand do fundo da quadra,

PETECA cruzando para o meio/frente

QUANDO Na devolugdo de um levantamento ou clear do adversario

USAMOS

PORQUE e Para forgar o adversario a golpear com atraso uma peteca baixa
USAMOS e Para tentar ganhar o ponto

e Para manter o ataque
FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Manter a raquete em posi¢ao sobre a cabega.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Girar o brago e o antebrago para fora (supinagao do antebrago).
e Trazer o cotovelo para cima e para frente.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Lancar a cabega da raquete na peteca (alcance relaxado).

e Slice na base da peteca com um movimento rapido da cabeca da
raquete.

CONTINUAGAO

e Recuperar a posigao da raquete preparando-se para o proximo
golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Alguns jogadores ajustam ligeiramente a empunhadura para a de dedao, porém cuidado pois
alguns adversarios podem perceber a mudanga de empunhadura e antever o golpe de slice.



16. STIK SMASH ACIMA DA CABECA DE FOREHAND

PARA ONDE VAI A | Do fundo de uma quadra para o meio da outra T

PETECA \

QUANDO Na devolucdo de um levantamento ou clear
USAMOS

PORQUE e Para ganhar o ponto

USAMOS e Para forgcar um erro

e Para manter o ataque
FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.

e Raquete em posigéo sobre a cabega.

e Saltar para o lado (e as vezes um pouco para tras) em diregédo a
peteca.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Trazer o cotovelo para cima e para frente.
e Girar o brago e o antebraco para fora (supinagao do antebraco).

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Continuar estendendo o brago para cima.
e Girar o brago e o antebrago para dentro (pronar o antebrago).
e Golpear a peteca com forga para baixo.

CONTINUAGAO

e Araquete retrocede.
e Recuperar a posigao da raquete preparando-se para o proximo
golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Usar o brago ndo-dominante para impulsionar o salto.
e Este golpe pode ser executado saltando para os lados tanto de backhand como de forehand.



17. SLICE REVERSO DE FOREHAND PARALELO

PARA ONDE VAI A | Do lado direito do fundo de uma quadra para

PETECA meio/frente da outra ﬁ
QUANDO Na devolucédo de um levantamento ou clear do adversario

USAMOS

PORQUE e Para tentar ganhar o ponto

USAMOS e Para forgar o adversario a golpear com atraso uma peteca baixa

e Para manter o ataque
FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada ou ajustar a um grip
panela.
e Manter a raquete em posi¢ao sobre a cabecga.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Girar o brago e 0 antebrago para fora (supinagao do antebracgo).
e Trazer o cotovelo para cima e para frente.

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Estender o braco para alcangar a peteca.
e Girar o brago e 0 antebrago para dentro (pronar o antebrago).
e Golpear com a cabeca da raquete a peteca de fora para dentro.

CONTINUAGAO

e Arotacdo do antebraco continua devido ao relaxamento/impulso
da raquete.
e Colocar a raquete em frente ao corpo preparando-se para proximo

golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIACOES

e Alguns jogadores ajustam ligeiramente sua empunhadura para a de cabo de panela, porém
devem estar conscientes que alguns adversarios podem perceber esta preparagéo para o golpe a
ser aplicado.



18. SLICE DIRETO DE FOREHAND DO FUNDO DA QUADRA
DE BACKHAND

PARA ONDE VAIA Do fundo de uma quadra para o meio/frente da

PETECA outra

QUANDO Na devolucado de um levantamento ou clear

USAMOS

PORQUE e Para forgar o adversario a golpear com atraso uma peteca baixa
USAMOS e Para manter o ataque

FASE PREPARATORIA

e Usar uma empunhadura basica relaxada.
e Manter a raquete em posi¢ao sobre a cabeca.

MOVIMENTO PARA TRAS

e Trazer o cotovelo para cima e para frente.
e Girar o brago e o antebrago para fora (supinagao do antebrago).

MOVIMENTO PARA FRENTE

e Projetar a cabecga da raquete para a peteca (alcance relaxado).
e Slice na base da peteca com um movimento rapido da cabeca da
raquete.

CONTINUAGAO

e Recuperar a posi¢gao da raquete preparando-se para o préoximo

golpe.

DICAS, SUGESTOES E VARIAGOES

e Alguns jogadores ajustam ligeiramente sua empunhadura para a de dedao, porém deve-se
considerar que alguns adversarios podem perceber esta mudanga como a preparagao para o
golpe de slice.

e Geralmente pode-se executar este golpe mais efetivamente fazendo um salto de tesoura.

e Considere mover-se para frente de forma pro ativa apos o golpe de ataque, antecipando
devolugdes paralelas para a frente da quadra.
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01. INTRODUCAO

Esta secdo fara uma breve revisdo dos conceitos e dos padrées de movimento apresentados no
Nivel 1. Em seguida serdo explicadas as diferengas entre movimentos de simples e duplas, com especial
atencao a devolugéo do saque de duplas.

Também se tratara do desenvolvimento de padrdes de movimento apropriados para diferentes golpes e
situagoes taticas.

Finalmente, se explorara a eficacia de diferentes métodos de treinamento (por exemplo, modelando,
cadeias e todo-parte-todo) no contexto do treinamento do movimento.

02. PADROES DE MOVIMENTO

OS PADROES TiPICOS DE MOVIMENTO INTRODUZIDOS NO NIVEL 1

Ao ver uma partida de badminton de alto nivel e observar os movimentos executados pelos jogadores
nota-se que os mesmos movimentos sao repetidos varias vezes. Estes componentes de movimento
sdo:

Split-step

Passos de corrida

Chassé

Passo cruzado por tras

Salto em um pé/pivo

Investida (deslocamento na dire¢do do golpe)
Salto

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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Treinar estes movimentos de forma isolada é util, porém necessariamente eles devem ser integrados tal
que os jogadores possam movimentar-se eficazmente na quadra. Uma maneira util para juntar estes
componentes € um modelo conhecido como o “ciclo de movimento” (ilustrado a seguir). O ciclo de
movimento consiste em quatro etapas:

e Inicio — ocorre em resposta ao golpe do adversario e lhe permite mover-se em diregéo a
peteca.

e Aproximagao — inclui os métodos que sédo usados para deslocar-se por toda a quadra em
diregao a peteca.

e Golpe — ou mais precisamente os movimentos que o corpo executa durante o golpe.

e Recuperagao — compreende os métodos que sao usados para deslocar-se a uma diregao que
antecipa a resposta do seu oponente.




PADROES TiPICOS DE MOVIMENTO

Ponto na

Quadra

Frente de
forehand

Frente de
backhand

Fundo de
forehand

Fundo de
backhand

Padroes tipicos de movimento (para um jogador destro)

Inicio

Split-step
(paralelo a rede)

Split-step
(pé dominante para
frente)

Split-step
(pé dominante para
frente)

Split-step
(paralelo a rede)

Split-step
(pé no-dominante
para frente)

Split-step (perna
dominante
direcionada para
frente)

Split-step
(perna dominante
para tras)

Split-step
(perna nao-
dominante para
tras)

Aproximagao

Passo de corrida
(pé esquerdo)

Chassé

Passo cruzado por
tras

Paso de correr (pé
esquerdo)

Salto com pivd (pé
esquerdo)

Chassé

Passo cruzado por
tras (pé esquerdo)

Chassé (tragando
um arco para
alcangar uma
posicgao lateral)

Chassé

Pivo/salto ao redor
do pé esquerdo

Chassé, depois
pivé sobre o pé
esquerdo

Passos de corrida
para tras (tragando
um arco para
alcangar uma
posicao lateral)

Golpe

Investida (perna
direita)

Investida

Salto e troca de
pé de apoio (Jump
and kick through)

Saida (Jump out)

Salto e troca de
pé (Jump and kick
through)

Passo para fora
(com investida
caso se encontre
sob presséo)

Salto e troca de
pé (Jump and kick
through)

Recuperagéao

Correr o chassé de
volta

Pivé/salto, chassé,
passo de corrida

Passo de corrida
ou chassé

Pivd/salto, chassé,
passo de corrida

Passo de corrida
ou chassé

Giro/pivé sobre
0 pé esquerdo,
depois chassé/
corrida

Passo de corrida
ou chassé
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03. TIPOS DE MOVIMENTOS EM SIMPLES E DUPLAS

DESCREVER AS DIFERENCAS NO MOVIMENTO PARA JOGADORES DE SIMPLES E DUPLAS
Existem algumas grandes diferencas entre os movimentos usados em simples e duplas. As diferencas
nao aparecem tanto nos componentes ou padrdes de movimento, mas na natureza de como estes
movimentos sdo executados. De um modo geral, os jogadores de simples tendem a movimentar-se

com mais leveza, e executam com uma vasta gama de movimentos, enquanto que os movimentos de
duplas sdao mais curtos e impactantes.

DEVOLUCAO DO SAQUE BAIXO: SIMPLES

Quando devolvem um saque baixo em simples, os jogadores se apoiam na sua perna ndo dominante a
frente, e em seguida ddo um passo com a perna dominante para receber o saque.

DEVOLUCAO DO SAQUE BAIXO: DUPLAS

Em duplas, os jogadores também se apoiam com a perna ndo dominante para frente, e entdo ou:

1. D&o um passo com sua perna
dominante para receber o
saque,

Oou

2. Dao um passo para
frente com sua perna néao
dominante para receber o
saque.

Dar um passo a frente com a perna ndo dominante tem suas vantagens, uma vez que:

e E mais rapido, de maneira que permite chegar o quanto antes a peteca.
e O pé da frente se move primeiro e isto € uma vantagem se em seguida vocé tiver que se
deslocar para tras para receber um saque com flick.

Os jogadores mais jovens, algumas jogadoras, e os jogadores de menor nivel geralmente acham que,
porque recebem de uma posi¢cdo mais profunda no quadrante de servigo, € necessario dar um passo
para frente com sua perna dominante para cobrir a distancia necessaria para alcangar a peteca.

IDENTIFICAR OS VINCULOS ENTRE MOVIMENTOS ESPECIFICOS E SITUACOES TATICAS

Embora existam varios padrdoes de movimentos que séo facilmente reconheciveis esses padroes podem
ser adaptados dependendo das preferéncias pessoais e a situagao tatica em particular. A préxima segao
destaca algumas areas-chave a serem consideradas, onde os padrées de movimento podem depender
da situagéo.



A RECUPERACAO A PARTIR DO FUNDO DA QUADRA

Situacao

Clear

Dropshot /
Smash

Smash-
Fundo da
Quadra de
Forehand

Smash/
Dropshot

Movimento

Salto de tesoura e
passos de corrida

Salto de tesoura e
split-step

Saida (jump out) e
em seguida pivo /
split-step

Salto de tesoura,
seguido de um
passo de corrida e
salto em um pé

Vantagem

Natural.

Pode-se cobrir uma grande
distancia, recuperando bem
sua posi¢ao na quadra.

E muito util se um clear
pressionou o adversario.

Desvantagem

Pode interferir com a
sincronizagao do split-step
se o clear é interceptado
antecipadamente.

A peteca passa pouco tempo no ar
antes da resposta do oponente, de
maneira que um split-step imediato
permite:

— sincronizar o split-step
com o golpe do oponente
e usa-lo de forma positiva
para dar sequéncia ao
ataque;

— mudar de diregado de forma
mais eficaz.

O pivd imediato, para que a
perna dominante va primeiro,
indica a intengao de atacar na
sequéncia do smash/dropshot.
A peteca passa pouco tempo
no ar antes da sua devolucéo,
de maneira que split-step
permite:

— sincronizar o split-step com

0 golpe do oponente;
— mudar de direcao de forma
mais eficaz.

Depois do salto de tesoura, a
perna nao-dominante executa
um passo de corrida — de
modo que quando o pé “toca o
solo” ele executa um “pulinho”
que da mais poténcia ao
movimento para frente.

Muito eficaz para prosseguir
rapidamente quando o
adversario esta sob pressao e
provavelmente efetuara uma
devolugao fraca na rede.

Pode ser mais dificil voltar
ao fundo de forehand.

Este movimento envolve
muito empenho com o
ataque ofensivo, por isso
pode ser dificil mudar de
diregdo para tras se a
peteca é levantada para
tras sobre a cabecga do
jogador.
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A RECUPERACAO A PARTIR DO MEIO DA QUADRA

Desvantagem

Limita o alcance.

Ficar de costas para a
rede, perdendo a nogéo do
que esta passando quadra.
Requer um giro rapido
para recuperar a posigao.

Situagao Movimento Vantagem
Defesa de Investida longa e Permite que a raquete chegue
Backhand com a perna nao- na peteca o mais rapido
em dominante possivel.
Simples: e Mantém o jogador de frente a
perna nao- rede.
dominante
Defesa de Investida longa na | Ajuda a alcancar a peteca.
Backhand perna dominante
em
Simples:
perna
dominante

A RECUPERACAO A PARTIR DA FRENTE DA QUADRA

Situacao Movimento
Lift Investida — passo curto de ajuste, em
Defensivo seguida chassé/corrida de retorno a um
split-step defensivo no meio da quadra
Golpe Investida, passo curto de ajuste para
“Cedo” de tras, mantendo a perna dominante
Rede comprometida para frente

Vantagem

O passo de ajuste permite
reestabelecer o equilibrio e um dar
empurrao mais forte para tras.
Terminar com um split-step mais
paralelo a rede prepara o jogador
para lidar com um provavel ataque do
adversario.

Desde que o golpe de rede seja
executado “cedo”, o jogador pode

se manter relativamente empenhado
com a rede, buscando a oportunidade
para finalizar (matar) no caso de uma
resposta na rede.




04. METODOS DE TREINAMENTO

APLICAR DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO AO DESENVOLVIMENTO DO
MOVIMENTO

Nesta secdo, se analisara detalhadamente os métodos que podem ser usados para o desenvolvimento
do movimento. S&o eles:

e Moldagem
e Todo-parte-todo
e Encadeamento (por partes sequenciadas)

Para demonstrar a aplicacdo destes métodos de treinamento, usar-se-a o movimento para entrar e sair
do fundo da quadra de forehand usando os seguintes padrées de movimento:

e Split-step
e Chassé
e Salto com deslocamento (Jump out)
e Chassé
MOLDAGEM

Neste caso, se executa toda a habilidade durante a pratica aperfeicoando diferentes aspectos quando
necessario. A vantagem deste método € que se mantém o fluxo da habilidade (ou seja, que néo se divide
em partes que podem fragmentar o movimento). A desvantagem potencial € que devido a complexidade
dos elementos combinados, pode se tornar dificil para o jogador aprender de forma eficaz.

Usando nosso exemplo, o treinador pode querer aumentar a distancia percorrida com um passo de
chassé. O jogador executa todo o movimento no fundo da quadra de forehand, e o treinador da o
feedback necessario sobre o seu desempenho.

TODO-PARTE-TODO

Neste método, o jogador executa a habilidade inteira e entdo se separa uma parte especifica da habilidade,
para trabalha-la separadamente, depois ela é reincorporada a habilidade completa. A vantagem deste
método é a sua simplicidade, uma vez que permite que o jogador e o treinador foquem apenas um
elemento. A desvantagem potencial é que pode-se perder a continuidade.

Usando nosso exemplo, o jogador executa o movimento completo, entdo decide trabalhar a fase de salto
separadamente, usando mais o brago ndo dominante durante a fase de salto. Em seguida, volta a inserir
o movimento completo para avaliar uma eventual melhora.

ENCADEAMENTO

Implica trabalhar a primeira parte de uma habilidade, em seguida adicionar as partes restantes na
sequéncia conforme o jogador vai melhorando, eventualmente resultando na execugao da habilidade
completa. A vantagem deste método é a simplicidade, além do aumento do controle, onde o jogador
somente acrescenta a préxima parte na sequéncia do movimento quando as partes anteriores foram
executadas com um nivel aceitavel.

No nosso exemplo, o treinador pode executar o movimento inteiro (ou mostrar um video) para que o
jogador saiba o que estdo trabalhando. Em seguida, o jogador pratica na seguinte sequéncia:

um split-step, com a perna ndo-dominante ligeiramente mais para frente;

um split-step seguido de um chassé;

um split-step, chassé, seguido de um salto;

um split-step, chassé, saida (jump out), seguido de um chassé para recuperar.
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05. AUTO-AVALIACAO

Perguntas

1 Descreva uma simples diferenca
técnica entre o golpe curto na
rede de forehand e de backhand
(executado com movimento de
direta e de esquerda).

2 Explique como se usa a rotagéo
do antebrago durante o movimento
para tras e o movimento para
frente na defesa longa em duplas.

3  Descreva a principal diferenca
entre a defesa de backhand em
simples quando se efetua um
bloqueio paralelo e cruzado.

4 | De que lado da peteca o jogador
destro deve golpear quando efetuar
um slice reverso acima da cabeca?

5 Descreva as diferengas entre um
smash “normal” e um “stik” smash.

6  Vantagens e desvantagens de
duas diferentes posturas para
receber um saque baixo em
duplas.

7  Depois de saltar para o fundo da
quadra do lado direito e executar
um stik smash para a linha lateral,
descrever duas maneiras de
recuperar a posi¢cao na quadra e
quando usa-las.

8 Descreva como aplicar os métodos
moldagem, todo-parte-todo e
encadeamento no treinamento de
um padrao de movimento para
entrar e sair do fundo da quadra de
forehand.

Respostas




06. RESUMO

O mddulo Técnica do curso BWF Nivel 2 se divide em mdodulos de golpes e de movimento, baseados nas
informagdes apresentadas no curso para treinadores Nivel 1. As principais areas estudadas incluem:

e Os pontos técnicos fundamentais e o contexto tatico para um amplo conjunto de golpes, entre
eles:

o golpes curtos cruzados de rede;
o adefesa no meio da quadra para simples e duplas;
o slice acima da cabega e o stik smash.

e As diferencas nos movimentos para jogadores de simples e de duplas.
e A conexao entre movimentos especificos e situagdes taticas.
e Os diferentes métodos de treinamento para o desenvolvimento do movimento.
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MODULO 7
FATOR 3 DO DESEMPENHO -TATICO

01. INTRODUCAO 85
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

Definir tatica;
Descrever varios métodos e técnicas que podem ser usados para dar apoio tatico aos jogadores
durante uma competigcéo;

e Usar varios sistemas de pontuagdo para analise de jogos.
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01. INTRODUCAO

No Nivel 1, a tatica foi definida como:
“a capacidade para tomar decisées eficazes baseado na consciéncia da situagdo’.

A tatica, portanto, tenta 1) ler as situagdes (consciéncia) e 2) responder ante estas situagbes (tomada
de decisoes).

Os jogadores precisam ter consciéncia do espaco, deles mesmos, de seu adversério, do ritmo (dos
golpes), e em duplas, de seus parceiros. As decisbes que precisam tomar podem ocorrer antes da
partida, entre os pontos, ou entre os golpes na disputa de um ponto.

Os treinadores podem ajudar aos jogadores no desenvolvimento de habilidades taticas melhorando sua
consciéncia sobre a situacao e desenvolvendo suas habilidades de tomada de decisbes. Tudo isto pode
ser alcangado através de atividades de resolugdo de problemas na quadra e na elaboragéo de perguntas
para fomentar a capacidade dos jogadores para buscar solugdes.

Os temas abordados neste médulo tratam do apoio tatico aos jogadores durante as competigdes.

02. TREINAMENTO PARA COMPETICOES

CONSELHOS GERAIS PARAAPOIAR OS JOGADORES EM COMPETICOES

A considerac&o mais importante para um treinador que esta apoiando um jogador em uma competicao é
a que a abordagem deve ser individual.

TIPO DE APOIO

e Ser positivo.

e Ser flexivel. Alguns jogadores podem preferir uma abordagem mais autocratica ou diretiva,
onde o treinador Ihes diz o que fazer. Enquanto outros jogadores preferem uma abordagem
mais democratica, onde o treinador incentiva o jogador a decidir sobre sua propria estratégia
para a partida. A abordagem democratica traz mais beneficios a longo prazo, uma vez que
ajuda os jogadores a resolver problemas por si mesmos, para que no futuro possam agir com
eficacia sem a ajuda do treinador.

e Para desenvolver as habilidades de pensar dos jogadores, o treinador deve fazer perguntas
eficazes, como por exemplo: Como pretende administrar esta partida? Que tipo de tatica vai
usar nesta partida? Etc.

e O apoio deve ser simples, abordando 2-3 pontos que tenham sido identificados como cruciais
para o resultado do jogo.

e Jogadores que tendem a ser muito ansiosos podem precisar da ajuda dos treinadores para
controlar o nervosismo. Neste caso, o tom de voz e a linguagem corporal do treinador
devem ser adaptados para ajudar o jogador a alcangar um estado mais adequado para um
desempenho eficaz. Um jogador mais tranquilo pode precisar de uma abordagem mais
animadora do treinador, a fim de ativa-los a um estado mais adequado para competir com mais
tenacidade.

e O apoio deve equilibrar o que o jogador precisa para fazer para melhorar seu proprio
desempenho (por exemplo, desacelerar entre os ralis) e o que necessita fazer quando
enfrentar um adversario especifico (por exemplo, colocar pressao no fundo da quadra de
forehand, buscar oportunidades para golpear no corpo, etc.). Entretanto, para os jogadores
mais jovens, devem-se concentrar os conselhos sobre o que estdo fazendo ao invés de manter
no foco sobre o adversario.

e Considerar criar tanto um plano A como um plano B para o jogo.



e Dar somente conselhos taticos que o jogador seja capaz de executar. Por exemplo, ndo se
pode esperar que um jogador faga fintas no fundo da quadra (clears e dropshots) sem que ele
tenha treinado.

QUANDO AJUDAR

1. Antes do jogo, estabelecer com o jogador em que momento ele gostaria de conversar sobre a
partida que vai jogar. Alguns jogadores, gostam de falar sobre o seu préximo jogo varias horas
antes, porém outros preferem conversar mais proximo da hora do inicio do jogo.

2. Durante o jogo, os treinadores podem se comunicar com os jogadores entre ralis, desde que isto
ndo atrase o jogo. Os treinadores devem pensar cuidadosamente como fazer isso, uma vez que:

e Os jogadores podem ficar sobrecarregados com muita informacéo;
e Ainformacao pode ser ouvida pelo adversario;
e Pode desencorajar os jogadores a pensarem por si mesmos, a longo prazo.

3. Os treinadores tém a oportunidade de se comunicar com os jogadores no intervalo de 11 pontos
(40 segundos dos 60 segundos disponiveis) e entre games (100 segundos dos 120 segundos
disponiveis). Durante estes periodos é importante:

dar conselhos curtos e simples;
ser positivo;

e fazer uma pergunta no final para ver se o jogador entendeu (Ex.: Entdo, em que aspecto vocé
vai focar durante o resto do jogo?);

e ajustar o tom de voz e a linguagem corporal quando necessario. Normalmente, o mais
apropriado € demonstrar calma e controle.

4. ApOs o jogo, € importante saber em que momento seus jogadores sao mais receptivos ao
feedback. Imediatamente apds o jogo nem sempre é o melhor momento, pois os jogadores
costumam estar muito alterados, sendo mais aconselhavel deixar a sesséo de feedback para um
momento mais adequado depois do jogo.

03. ANALISE DE JOGOS

ANALISANDO JOGOS

Analisando os jogos, os treinadores tém a oportunidade de coletar informagdes, que podem ser utilizadas
para:

e ajudar o jogador a ajustar a tatica e melhorar seu desempenho durante uma partida;
e ajudar o jogador a se desenvolver a longo prazo.

Aprender algumas abreviaturas das areas técnicas usadas com frequéncia pode ajudar nas anotacgoes,
pois reduz o tempo de escrita e permite que o treinador possa observar mais. A seguir uma lista das
abreviaturas mais utilizadas.

Termo Abreviatura Termo Abreviatura
FRENTE DA QUADRA FRE SAQUE COM “FLICK” SF
MEIO DA QUADRA MEI SAQUE ALTO SA

FUNDO DA QUADRA FUN SAQUE BAIXO SB



PARALELA

CRUZADO

BASE

ERROS

GOLPES GANHADORES @ G

VAI BEM
VAI MUITO BEM
PREOCUPACAO

MUITA PREOCUPACAO

PAR NET KILL NK
CRUZ LEVANTAMENTO NA LR
REDE
B GOLPE DE REDE GR
E BLOQUEIO BL
DRIVE DR
v CLEAR CL
vV DROPSHOT DS
X SMASH SM
XX AO REDOR DA CABECA | ARC

No quadro abaixo se apresenta o resumo dos métodos tipicos de observacao.

Método

Observar o jogo inteiro
sem fazer anotagdes

Identificar acertos e
erros

Fazer anotagdes de
tépicos pré-definidos

Vantagem

A vantagem deste método é que o
treinador nao tira o olho da quadra
e portanto, ndo perde nenhum
detalhe importante.

E muito mensuravel e relativamente
facil de completar.

Pode fornecer evidéncias uteis para
treinamentos futuros (Ex.:, onde se
cometeram muitos erros).

Estrutura as anotagdes e ajuda
na identificacao de 2 ou 3 areas
criticas.

Desvantagem

Pode-se observar muitos detalhes e
o treinador nao tera anotagdes para
usar.

O treinador precisa ter certeza de
selecionar 2 ou 3 coisas que séo
importantes para o resultado do
jogo e comunica-las aos jogadores.

Somente aponta acertos e
erros, sem indicar quais golpes
terminaram em acertos e quais
em erros (ou seja, qual foi o
procedimento?).

E mais dificil coletar informagées
em duplas.

O treinador fica olhando para baixo
para escrever e assim pode perder
alguns aspectos do jogo.
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A seguir se apresentam varias planilhas que podem ser utilizadas na analise dos jogos.

PLANILHA: ANALISE DO JOGO

Campeonato Data

Nome do jogador

Como o jogador esta usando e cobrindo o
espacgo? (largura, altura e profundidade)

O que o jogador esta fazendo bem?

Quais pontos fracos estao sendo explorados pelo
adversario?

Como o jogador se comportou psicologicamente
durante o jogo?

Marcador - Jogo 1

Marcador — Jogo 2

Rodada Categoria

Nome do adversario

Como o jogador esta usando e cobrindo o
espacgo? (largura, altura e profundidade)

O que o adversario esta fazendo bem?

Quais pontos fracos o adversario tem que podem
ser explorados?

Como o adversario esta se comportando
psicologicamente durante o jogo?

Marcador — Jogo 3



PLANILHA: ANALISE DO JOGO

Data Categoria Rodada Nome do jogador Nome do adversario

Campeonato

Jogo 3 (Marcador)

Jogo 2 (Marcador

Jogo 1 (Marcador)

Adversario

Jogador

Adversario

Jogador

Adversario

Jogador

einyjje/apepipunjoid
[eanBue]) odedsa
op ein}aqoo/os)

einjje/opepipunjo.id
[eanbue]) odedsa
op einyaqoajos)

einjje/apepipunjo.id
[eanbBue|) odedsa
op einyaqoojosn

waq opuazey
ejsa anb o

waq opuazey
ejsa anb o

waq opuazey
ejsa anb o

sopelojdxa
opuas oejsa anb
sooely sojuod

sopelojdxa
opuas oej}sd anb
sooely sojuod

sopelojdxa
opuas oejsa anb
sooel} sojuod

elbojooisd

elbojooisd

elbojooisd
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PLANILHA: ANALISE DO JOGO

JOGADOR/PARCEIRO

BACKHAND

FOREHAND

Cruzado

Paralelo

Saque

Cruzado

Paralelo

Saque

Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagédo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagéo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

Dropshot ARC
Smash ARC

Clear ARC
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizag&o na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot ARC
Smash ARC

Clear "ARC
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagéo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

JOGADOR/PARCEIRO

BACKHAND

FOREHAND

Cruzado

Paralelo

Saque

Cruzado

Paralelo

Saque

Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagdo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagédo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

Dropshot ARC
Smash ARC

Clear ARC
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizag&o na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot ARC
Smash ARC

Clear ARC
Dropshot

Smash

Clear

Drive
Levantamento
Bloqueio
Finalizagéo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo



EXEMPLO: PRIMEIRO JOGO NA FINAL DE SIMPLES MASCULINO, CAMPEONATO MUNDIAL (22-20 PARA LEE CHONG WEI)

JOGADOR/PARCEIRO: LEE CHONG WEI (GOLPES - ACERTOS E ERROS 11-8)

BACKHAND

FOREHAND

Cruzado

Paralelo

Saque

Cruzado

Paralelo

Saque

Dropshot

Smash

Clear

Drive

Levantamento

Bloqueio

Finalizagdo na rede o
Levantamento na rede
Golpe de rede o
Dropshot

Smash

Clear

Drive

Levantamento

Bloqueio

Finalizagéo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

Dropshot ao RdC

Smash ao RdC o
Clear ao RdC

Dropshot o
Smash o
Clear o o
Drive o
Levantamento

Bloqueio

Finalizag&o na rede

Levantamento na rede

Golpe de rede o
Dropshot ao RdC

Smash ao RdC o
Clear ao RdC

Dropshot

Smash o oD O
Clear

Drive

Levantamento

Bloqueio o o
Finalizagéo na rede o O

Levantamento na rede
Golpe de rede )
Flick

Alto

Baixo

JOGADOR/PARCEIRO: LIN DAN (GOLPES —ACERTOS E ERROS 12-11)

BACKHAND

FOREHAND

Cruzado

Paralelo

Saque

Cruzado

Paralelo

Saque

Dropshot

Smash

Clear

Drive PM
Levantamento PM
Bloqueio PM
Finalizagédo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot

Smash

Clear

Drive PM
Levantamento PM
Bloqueio PM
Finalizagéo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

Dropshot ao RdC
Smash ao RdC
Clear ao RdC
Dropshot

Smash

Clear

Drive PM
Levantamento PM
Bloqueio PM
Finalizag&o na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede
Dropshot ao RdC
Smash ao RdC
Clear ao RdC
Dropshot

Smash

Clear

Drive PM
Levantamento PM
Bloqueio PM
Finalizagédo na rede
Levantamento na rede
Golpe de rede

Flick

Alto

Baixo

oODOo 0D

=
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PLANILHA: ANOTANDO O PROGRESSO DO JOGADOR NO JOGO

2
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Jogador/parceiro 1 (e) Jogador/parceiro 2 (x)
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EXEMPLO: PROGRESSO DO JOGADOR NO JOGO
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Em duplas, o saque e a devolugédo do saque tem papel importante no resultado do jogo. A planilha abaixo permite que o treinador analise os saques e as
devolugdes dos jogadores com os quais esta trabalhando, ou os saques e as devolugdes dos adversarios. Colocam-se pontinhos na quadra onde se calcula

que a peteca caira apds o saque ou devolucgao.

SAQUE DEVOLUCAO
ESQUERDA DIREITA ESQUERDA DIREITA
JOGADOR JOGADOR
1 1
° o ° °
JOGADOR JOGADOR
2 2
° o ° °
OBSERVA- OBSERVA-
COES

COES

O



04. AUTO-AVALIACAO

Perguntas

Cite trés (3) orientagbes que vocé
daria para os treinadores usarem
como conselhos taticos durante
uma competicao.

Descreva uma vantagem e uma
desvantagem na identificagao de
acertos e erros em uma partida.

Sugira uma maneira onde se possa
usar perguntas para falar com os
jogadores entre os jogos.

Enumere cinco (5) abreviaturas
que podem ser usadas para anotar
informagdes durante a andlise de um
jogo (Ex.: DR FOR = dropshot de
forehand).

Descreva um método que pode ser
usado para melhorar a consciéncia
sobre o uso da altura nos clears
para simples.

Falso ou verdadeiro — em duplas
mistas, o homem tende a fazer
mais levantamento paralelo —
enquanto a mulher faz mais
levantamento cruzado.

Descreva uma abordagem de
resolugéo de problemas que pode
ser usada para incentivar o uso
eficaz do dropshot em simples.

Uma jogadora treinada por vocé
costuma perder em duplas mistas
porque a pressionam muito no
fundo da quadra. Descreva

como usar uma abordagem de
resolugao de problemas para
ajudar a jogadora e seu parceiro a
superarem este ponto fraco.

Respostas
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05. RESUMO

A tatica pode ser definida como:
“a capacidade para tomar decisbes eficazes baseado na consciéncia da situagao”.

Ao apoiar os jogadores taticamente durante as competicdes, os treinadores devem empregar uma
abordagem flexivel que se ajuste as necessidades de cada um dos jogadores. Isto requer que o treinador
utilize varias técnicas, entre elas:

e Manter-se positivo através do uso apropriado de palavras, tom de voz e linguagem corporal;
Manter a simplicidade;
Usar uma abordagem democratica ou autocratica (dependendo das necessidades individuais
de cada jogador);

e Ter mais de um plano:

e Fazer analise com anotagdes.

Qualquer que seja a abordagem utilizada € importante que os conselhos dados incluam elementos
taticos que estejam dentro das capacidades do jogador. O momento certo de prestar ajuda também é
crucial e importante que o treinador tenha claro como satisfazer, de maneira mais eficaz as necessidades
dos jogadores com os quais trabalha, antes, durante e depois dos jogos.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

e Descrever a estrutura e a fungéo dos sistemas corporais mais relevantes para o desempenho
esportivo;

Selecionar métodos apropriados para treinar os diferentes sistemas do corpo;

Citar os principios do treinamento;

Aplicar os principios do treinamento a um plano anual;

Adaptar os métodos de treinamento a jogadores de diferentes idades;

Administrar varios protocolos para avaliar o condicionamento fisico.

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tel +603 2141 7155

Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
Primeira Publicacdo Abril 2016
12 Edicao



01.

INTRODUCAO

O badminton é um esporte altamente complexo que impde muitas exigéncias fisicas para o corpo
humano. Esta se¢éo faz uma introdugéo a estrutura e fungéo do corpo humano, e entdo cobrir como o
corpo pode ser treinado para melhorar o desempenho fisico no badminton. Referéncias também sao
feitas ao crescimento humano e sua influéncia no treinamento fisico de criangas de diferentes idades.

02.

O CORPO HUMANO

SISTEMAS DO CORPO HUMANO

Existem muitos sistemas fisicos que contribuem para o funcionamento do corpo humano.

e Esquelético e Geniturinario
e Muscular e Enddcrino

e Nervoso e Tegumentar
e Respiratorio e Reprodutivo
e Cardiovascular e Linfatico

e Digestivo

Para o curso Treinador Nivel 2, esta se¢gdo abordara somente os seis sistemas listados na primeira
coluna do quadro acima.

O SISTEMA ESQUELETICO

O sistema esquelético desempenha as seguintes fungdes:

Formagéao de Células Sanguineas
Alguns ossos do corpo (por exemplo, o brago e a perna) contém médula 6ssea que produz as
células sanguineas utilizadas pelo Sistema Cardiovascular.

Depdsito de Minerais

Os ossos armazenam grandes quantidades de minerais, tais como calcio, fésforo, sédio,
potasio e magnésio. Estes minerais podem ser usados pelo corpo quando e como for
necessario.

Apoio
O Esqueleto ¢é a estrutura do corpo, dando suporte para os tecidos do corpo e os pontos de
insergao para os musculos.

Protecéao

As areas centrais do Esqueleto protegem os 6rgéos vitais do corpo. Por exemplo, o cranio
protege o cérebro, as costelas protegem o coragéo e os pulmdes, e a coluna vertebral protege
a médula 6ssea.

©
~
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AESTRUTURADOS OSSOS

Os ossos do corpo podem ser longos, curtos, planos ou ter forma irregular. Um tipico osso longo é
mostrado abaixo:

O tecido 6sseo é composto por fibras e sais que quando combinados tornam os ossos fortes, com
boa resisténcia a flexdo, estiramentos, torgdes e compressdes. O eixo central de um osso longo é
preenchido por médula 6ssea amarela.




03. O ESQUELETO

Um esqueleto humano maduro possui 206 ossos e divide-se em duas partes:

e O Esqueleto axial, constituido pela a caixa craniana, a caixa toracica e a coluna vertebral. A

fungao principal do Esqueleto axial € proteger os 6rgaos internos vitais.

e O Esqueleto apendicular compreende os ossos dos bracos e das pernas, além daqueles que

ajudam a fixar as extremidades ao esqueleto axial (escapula e pelvis).

Os principais ossos do corpo sao mostrados no diagrama abaixo.

CRANIO

CLAViICULA

ESCAPULA

UMERO COSTELAS

COLUNA VERTEBRAL

ULNA (SERIE DE VERTEBRAS)

RADIO

CARPOS :
(0OSSOS DO PUNHO) r/‘ﬁ

PATELA

FIBULA

TIBIA

TARSOS
(OSSOS DO TORNOZELO)
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ASPECTOS DO DESENVOLVIMENTO DO SISTEMA ESQUELETICO
O DESENVOLVIMENTO DO TECIDO OSSEO

Nas etapas iniciais do desenvolvimento, a estrutura do corpo que ira evoluir para o esqueleto € composta
por cartilagem que € um material relativamente macio e maleavel. Durante o desenvolvimento no utero
e na infancia, a cartilagem evolui gradualmente para osso que é um material mais duro. As placas de
crescimento que se encontram entre o eixo e as extremidades dos ossos longos (epifises) sédo cruciais
para o crescimento dos 0ssos (ver a imagem abaixo). Estas placas de crescimento 6sseo sdo compostas
de cartilagem, o que significa que sao areas de material relativamente macio em comparagdo com os
tecidos 6sseos mais duros que revestem o 0sso. As placas de crescimento dsseo finalmente terminam
por converter-se em 0sso no inicio da idade adulta.

Para evitar que ocorram danos as placas de crescimento ésseo, os treinadores devem:

e evitar repeticdes excessivas do mesmo movimento (por exemplo, passadas e saltos);
e treinar e competir em pisos com amortecimento sempre que possivel;
e garantir que os aumentos nas cargas de treinamento sejam progressivos e bem planejados.

RITMO DE CRESCIMENTO

Tanto o momento como o ritmo de crescimento na infancia varia muito entre uma pessoa e outra. As
recomendagdes dadas nesta se¢do se baseiam em valores médios.

e Durante os primeiros dois anos depois do nascimento, o ritmo de crescimento € muito rapido.
e O crescimento fica mais estavel:
o Nas meninas entre os 2 e 9 anos de idade;
o Nos meninos entre os 2 e 11 anos.
e Um aumento no ritmo de crescimento comega aos 9 anos para as meninas e aos 11 anos para
0S meninos.
e O periodo de crescimento mais rapido ocorre:
o Emtorno dos 11,5 anos para as meninas;
o Em torno dos 13,5 anos para os meninos.
e As taxas mais rapidas de crescimento duram entre 24 e 36 meses.

Durante os periodos de crescimento rapido dos seus jogadores, os treinadores devem:

e Levar em consideracao que algumas criangas que anteriormente mostravam um bom equilibrio
e coordenagao podem parecer ter perdido essas habilidades motoras. Os treinadores devem



Ihes dar mais apoio durante esta fase, garantindo-lhes que é uma fase temporaria, e ajuda-los
a recuperar as habilidades motoras.

Manter o foco na flexibilidade uma vez que muitas criangas a perdem durante o surto de
crescimento.

04.

AS ARTICULACOES DO CORPO

Os o0ssos do corpo sao conectatos por trés tipos de articulagdes:

As Articulagdes Fibrosas, nos casos em que ha pouca distancia entre ossos. Estes ossos
se unem por tecidos conectivos (geralmente ligamentos). Alguns exemplos de articulagoes
fibrosas sao as que se encontram entre os ossos do cranio, entre a tibia e a fibula (perto
do tornozelo), e entre os dentes e a mandibula. As articulagdes fibrosas permitem pouco
movimento, e portanto, ndo sdo muito importantes no desempenho esportivo exceto no caso
de uma leséo.

Nas Articulag6es Cartilaginosas os 0ssos s&o unidos por cartilagem, dando suporte e
permitindo um grau muito mais elevado de flexibilidade que o préprio osso. As articulagoes
cartilaginosas ndo permitem ou permitem apenas pouco movimento. Alguns exemplos de
articulagoes cartilaginosas que permitem algum movimento se encontram entre as costelas
e o externo, e entre as vértebras da coluna vertebral.

As Articulagdes Sinoviais sdo o tipo mais comum no corpo humano. Este tipo de articulagdo:

Possui uma capsula que envolve toda a articulagao.
A capsula cria uma cavidade entre 0s 0ssos.
A capsula é preenchida com liquido sinovial, que ajuda a lubrificar a articulagao.
Possui camadas de cartilagem na terminagao de cada um dos 0ssos.
E fortalecida com os ligamentos que se encontram:
m fora da capsula.
m entre as paredes da capsula.
m dentro da capsula.

O O O O O

Algumas articulagdes sinoviais contém cartilagem adicional que ajuda a amortecer os impactos
sofridos por estas articulagoes.
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TIPOS DE ARTICULAGOES SINOVIAIS

Ha varios tipos de articulagdes sinoviais, porém os tipos principais que sao relevantes para o desempenho
esportivosao:

e Articulagdes em Ginglimo (dobradiga)
e Articulagdes Esferoide
e Articulagoes de Pivd

FATOR 4 DO DESEMPENHO — FiSICO

1. Articulagdo do Ombro
e Cavidade glendide da

8 escapula Articulagio do Cotovelo
= e  Entre o Umero e a escapula e  Ginglimo

.8 e  Entre o imero e a ulna
=
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i 3.  Articulagao Radioulnar

4

= e Pivd

o . =

[a) e Entre oradio e a ulna b EEIEEOCO T
%l e  Ginglimo

> e Entre o radio e os ossos
<§( do carpo

5.  Articulagao do Quadril

e Cabeca do fémur e cavidade

do acetabulo 6. Articulagio do Joelho

e  Entre o fémur e a pélvis e Ginglimo

e  Entre o fémur e a tibia

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON

7. Articulagao do Tornozelo
e  Ginglimo
e Entre a fibula/ a tibia e o Talus




TERMOS USADOS PARA DESCREVER OS MOVIMENTOS DAS ARTICULACOES

Diferentes termos sdo usados para descrever a maneira como se movem as articulagdes. O desenho
abaixo (vista lateral) mostra como as principais articulagdes do corpo podem se mover.

Articulagao
1. Ombro
2. Cotovelo
3. Radioulnar
4. Punho
5. Quadril
6. Joelho

7. Tornozelo

Todas as articulagbes mencionadas, a excegao da radioulnar (3), podem:

Movimento da Articulagcao

Flexionar (dobrar)

Estender (endireitar)
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O desenho abaixo mostra como as principais articulagdes do corpo podem se mover (Vista frontal).
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Articulagao Movimentos da Articulacao

1. Ombro A articulagdo do ombro pode executar a:
1a. rotagéo externa (o antebrago gira, afastando-se da linha média) e interna
(o antebrago gira, aproximando-se da linha média).
1b. abducéo (o braco se move lateralmente, afastando-se da linha média) e
aducgéo (o brago se move lateralmente, para a linha média).

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON

2. Cotovelo A articulagédo do cotovelo ndo pode nem girar, nem fazer abdugéo/adugéo.
3. Radioulnar A articulagdo radioulnar pode executar a:
e supinacao (rotacdo externa, para que o antebrago se afaste da linha
média).

e pronacgao (rotacdo interna, para que o antebraco gire para a linha média).

3. Punho A articulagédo do punho pode executar a abducao (mover a mao lateralmente,
afastando-se da linha média) e adug¢do (mover a mao lateralmente para a linha
média).

5. Quadril A articulagédo do quadril pode executar a:

5a. rotagéo externa (a perna gira, afastando-se da linha média) e interna (a
perna gira para a linha média).

5b. abducao (a perna se move lateralmente afastando-se da linha média) e
aducao (a perna se move lateralmente afastando-se da linha média).
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6. Joelho A articulagao do joelho ndo pode fazer nem abdugao nem adugéo, e somente
pode girar um pouco quando flexionado.

7. Tornozelo A articulagéo do tornozelo pode executar a:
e eversdo, quando a base do pé aponta na direcdo contraria a linha média
do corpo.

e inversao, quando a base do pé aponta para a linha média do corpo.

AS APLICACOES DOS MOVIMENTOS DAS ARTICULACOES

Conhecer os movimentos das articulacbes melhora a capacidade do treinador observar e analisar a
técnica de seus jogadores. O quadro abaixo demonstra varios exemplos disso.

Movimento da Articulagao llustragao

Flex&do dos tornozelos, dos joelhos e dos quadris

I
Extensdo dos tornozelos, dos joelhos e dos quadris '
Pronagao (rotagao interna) da articulagéo radioulnar

Supinagéo (rotagéo externa) da articulagao radioulnar

Abducéo das articulagbes do quadril
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05. O SISTEMA MUSCULAR

As células musculares séo células especializadas que podem gerar forga quando contraidas. Como
resultado desta caracteristica, elas sdo capazes de desempenhar as seguintes fungdes:

alterar os diametros das artérias do corpo;
transportar materiais pelo corpo;

remover materiais do corpo;

movimentar o corpo;

estabilizar as articulagdes do corpo;
produzir calor.

Existem trés tipos de tecido muscular no corpo:

e Musculo Liso — encontram-se nas paredes dos drgéos ocos (por exemplo, o estbmago) e as
artérias (por exemplo, vasos sanguineos).
Musculo Cardiaco - que se encontra nas paredes do coragéo.
Musculo Esquelético - que adere ao esqueleto.

Esta secdo vai focar no musculo esquelético. O musculo liso e o musculo cardiaco serdo tratados
em outras partes deste manual.

O MUSCULO ESQUELETICO
As funcoes especificas do musculo esquelético sio:

e 0 movimento do corpo;
e a estabilizagdo das articulagbes do corpo;
e aprodugao de calor.

Os musculos séo ligados aos ossos em cada extremidade por meio de um forte tecido conjuntivo
chamado tenddo. O ponto de ligagdo de um musculo que se encontra mais proximo do centro do corpo

se chama origem. O ponto de ligagdo mais afastado da linha média do corpo se chama inser¢gdo. A
origem de um musculo tende a mover-se menos que a insergao.

A

Origem

Insercéao



Os principais musculos do corpo estao demonstrados na figura abaixo.

Deltoides

Biceps

Biceps Braquial

Adutores

Grande Peitoral

b

Reto do Abdominal

Tensor da Fascia Lata

Obliquo Externo

Reto Femoral

Vasto Lateral

Sartério

Deltéides

Triceps Braquial

Biceps Femoral

Semitendinoso

Semimembranoso

Vasto Medial

Trapézio

Triceps Braquial

Grande Dorsal

Gluteo Maximo

Gémeo Externo

Séleo
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Outros musculos importantes para o desempenho no badminton séo:

1. Masculo lliopsoas

lliaco

Psoas Maior

2. Manguito Rotador

Supra-espinhal Infra-espinhal Subescapular Redondo Menor

3. Pronadores e Supinador (rotadores internos e externos do antebraco)

Pronador Redondo Pronador Quadrado Supinador



4. Estabilizadores do Tronco

Multifido Eretor da espinha

ESTRUTURA INTERNA DOS MUSCULOS

A camada exterior de um musculo é envolta em um tecido conjuntivo chamado epimisio. Dentro do
revestimento externo existem feixes de fibras musculares envoltos por outra camada de tecido conjuntivo,
chamado perimisio. Cada célula muscular individual & coberta por uma camada final de tecido conjuntivo
chamado endomisio. As células musculares sao longas e finas, e por isso muitas vezes sao descritas
como fibras musculares. Dentro das fibras musculares, existem outros filamentos.

Estrutura do musculo esquelético

PERIMISIO Vaso sanguineo

Osso Musculo

FIBRA MUSCULAR
(célula muscular)

" ENDOMISIO

Tendao . 2 : \
EPIMISIO ENDOMISIO Feixe muscular

As fibras musculares sdo capazes de se contrair devido ao arranjo dos filamentos dentro de cada
fibra muscular. Os filamentos estdo dispostos como descrito na figura A abaixo. Pode-se notar que
ha filamentos centrais mais grossos com bragos extensiveis (miosinas) que “se estendem” para os
filamentos mais finos (actinas). Quando em estado de relaxamento os dois tipos de filamentos néo se
conectam entre si (ver Figura A abaixo). Quando um impulso nervoso é recebido, as pontes cruzadas
dos filamentos grossos se conectan com os filamentos finos e os aproxima (ver Figura B).
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TIPOS DE CONTRACOES MUSCULARES

Existem trés tipos de contragdes musculares: Isométrica, Concéntrica e Excéntrica. Estas estédo
explicadas no quadro abaixo, usando o reto femoral (um dos musculos da coxa) como exemplo.

Tipo de . )
Contragao Origem e Insercéo
Isométrica | ——
-"/ f'k“-).\'“\}-. Origem
| | ) 1
1A Q\\'-.
Vi |l \
\ v”
|\
'\| |
"x" ‘/ff’ Insergao

/

A origem e a inser¢do tem a mesma

distancia, ou seja, o musculo
mantém o mesmo comprimento.

Concéntrica .
Origem

\/ 'l 1\\1’
IIIIVJ 1 Illll‘lﬁ l/f

! W

L | y

b M 2 Insergéo
\& Cor

A origem e a insergéo se
aproximam, ou seja, 0 comprimento
total do musculo diminui. Quando
isto ocorre, o musculo exerce

forca sobre os ossos e produz

movimento.
Excéntrica i .
[ —/'%\_\} Origem
| AN
| \
[§oa ) \
Il'v".l 'l \
\ % l /,
-. Il
I"\I' "4/;///
-
Insercéao

A origem a insergéo se afastam, ou
seja, que o comprimento total do
musculo aumenta.

Filamentos Musculares

T5 ],: T ], _,

Determinados filamentos
musculares se contraem para
“manter” o musculo em uma
posigao estavel.

Muitos filamentos dentro das
células musculares se contraem,
produzindo uma forga que reduz o
comprimento total do musculo.

TTYTY

+
-

1

ITYTY

Alguns dos filamentos dentro
das células musculares se
contraem, produzindo um efeito
de “frenagem”, de maneira que o
alongamento do musculo é feito
com controle.

Exemplos

Quando recebe um saque, o
reto femoral do jogador receptor
executara uma contragédo
isométrica.

Durante a fase ascendente do
salto, e reto femoral se encurta,
ajudando a estender as pernas e
impulsionar o corpo para cima.

Quando aterrizar de um salto,
a origem e a insergdo do reto
femoral se afastam (como ele
tem que passar pelo joelho
flexionado). Alguns filamentos
ainda seréo contraidos

para ajudar a ter um pouso
controlado.




06. SISTEMA DE ALAVANCA

O sistema esquelético e o sistema muscular trabalham em conjunto para criar trés tipos diferentes de
Alavancas no corpo. Cada sistema de Alavancas consta de trés componentes:

e uma carga (por exemplo, uma raquete, um haltere ou o peso corporal)
e um ponto de pivd (a articulagéo do corpo)
e um esforgo (por exemplo, uma forga muscular)

Alavanca de 12 Classe

| ESFORGO |

|

I CARGA |

A |

Alavanca de 22 Classe

T CARGA

ESFORCO

ESFORGCO i
:‘ o] %

Sistema de Alavancas de
32 Classe. A articulagao do
cotovelo proporciona o pivo,
com o esforgco feito pelo
musculo do biceps, puxando
para cima contra a carga,
que é o peso do antebraco.
O sistema de alavanca de 3°
classe é o principal sistema
de alavanca do corpo e
serve para produzir tanto
velocidade como amplitude
de movimento.

/

| ESFORGO | |

| A

CARGA |

| ESFORGO |

Alavanca de 3? Classe

/l\ CARGA

Al |

Sistema de Alavancas de 1°
Classe.Acabecagiraaoredor
das vértebras do pescoc¢o,
com a carga da cabega de
um lado equilibrada pelos
musculos do pesco¢o na
parte de tras. Existem alguns
exemplos deste sistema de
alavanca no corpo.

% CARGA

Sistema de Alavancas de
22 Classe. A planta do pé
propociona o pivd, com o
esforgo feito pelo musculo
da panturrilha, puxando para
cima contra a carga, que é
o peso do corpo. Existem
alguns exemplos deste
sistema de alavanca no
corpo.
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07. TIPOS DE FIBRA MUSCULAR

Nem todos os tipos de fibra muscular sdo iguais. A seguir sdo descritas as caracteristicas de cada tipo
de fibra: lenta, rapida (2a) e rapida (2b).

. .. Fibra de Contragao Fibra de Contragao Fibra de Contragao
Caracteristicas

Lenta (tipo 1) Rapida (tipo 2a) Rapida (tipo 2b)
Velocidade de contragao Lenta Rapida Rapida
Resisténcia a fatiga Alta Média Baixa
Diametro da fibra Pequeno Média Grande
Capacidade para trabalhar Alta Alta Baixa
aerdbico (com oxigénio)
Capacidade para trabalhar Baixa Intermediaria Alta

anaerobico (sem oxigénio)

Todos os musculos contém uma combinagéo destas fibras, embora diferentes masculos tenham uma
maior quantidade de determinados tipos dependendo da sua fungdo. O percentual relativo de fibras
de contragdo rapida e lenta é, em grande parte, determinado geneticamente, o que significa que nés
nascemos com uma certa percentagem de cada tipo e que praticamente n&o se altera com o treinamento.

08. O CICLO ALONGAMENTO-ENCURTAMENTO

O Ciclo Alongamento-Encurtamento é o termo usado para descrever a combinagao de uma contragao
excéntrica (onde o musculo se alonga) seguida imediatamente por uma contracdo concéntrica. Esta
combinagdo gera mais poténcia quando usar:

As qualidades elasticas dos musculos e tenddes;

O reflexo do alongamento. Existem estruturas dentro do musculo chamadas de 6rgaos
tendinosos de Golgi, que, durante a contragdo excéntrica, detectam rapidamente a mudanca
no comprimento do musculo e mandam mensagens a medula espinhal através dos nervos
sensoriais. A médula espinhal devolve a mensagem ao musculo para que faga uma contracao
concéntrica.



Exemplos do uso do Ciclo Alongamento-Encurtamento no badminton:

DURANTE O SPLIT-STEP

Na preparacgéo para o split-step, ha uma fase curta que o jogador fica no
ar. A gravidade ir4 acelerar o jogador para o chdo.

Imediatamente apoés a aterrizagem, os musculos da panturrilha e da coxa
se alongam. Internamente, no entanto, alguns filamentos se contraem
para controlar o pouso (uma contragdo excéntrica). As qualidades
elasticas dos musculos e tendbes também sédo usadas para armazenar
energia potencial. Os 6rgdos tendinosos de Golgi vao sentir o rapido
alongamento dos musculos e enviardo mensagens sensoriais para a
medula espinhal.

Quando o jogador sai:

e 0s musculos que se alongaram agora se encurtam e os filamentos
nas fibras musculares se contraem (uma contragdo concéntrica).

e 0 efeito “rebote” obtido a partir da elasticidade dos musculos e
tenddes aumenta esta forga.

e a medula espinhal manda mensagens de volta ao musculo,
aumentando a forga da contragéo para reverter a rapida extensao (e
assim proteger o musculo).

NOS MOVIMENTOS PARA TRAS E PARA FRENTE DOS GOLPES

No movimento para tras de um golpe, alguns musculos se
alongam. Entretanto, internamente, alguns filamentos se contraem
para controlar o movimento para tras (contragdo excéntrica).

As qualidades elasticas dos musculos e tendbdes também sao
empregadas para armazenar energia potencial. Os 6rgaos
tendinosos de Golgi detectam o rapido alongamento dos musculos
e mandam mensagens sensoriais 4 médula espinhal, advertindo
para uma possivel lesdo muscular.

Ao mudar de direcdo e comegar o movimento para frente:

e 0s musculos que se alongaram agora se encurtam, com
a contragao dos filamentos nas fibras musculares (uma
contragao concéntrica).

e 0 efeito “rebote” obtido a partir da elasticidade dos musculos e
tenddes aumenta esta forcga.

e a medula espinhal manda mensagens de retorno ao musculo,
aumentando a forga da contragdo para reverter a rapida
extensao (protegendo o musculo).
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09. O SISTEMADIGESTIVO

O Sistema Digestivo ¢é responsavel por:

introduzir a comida no corpo (através da boca);

o movimento da comida pelo aparelho digestivo;

a decomposi¢cdo mecanica e quimica da comida (conhecida como “digestao”);

a absorgao da comida digerida pelo corpo (por meio do sistema sanguineo e linfatico);
a remocao de residuos.

A seguir se apresenta os principais componentes do Sistema Digestivo.

Faringe
Boca, Lingua, Dentes e
Glandulas Salivares
Esbfago
Estdmago
Intestino
Grosso
Intestino
Delgado
R’Aeto e
A ’ Anus

Secao do Sistema

Digestivo Principais Fungoes

Boca, Lingua, Dentes e O processo de quebra (decomposigao) do alimento através da

Glandulas Salivares mastigacgao inicia a digestdo quimica dos carboidratos.

Faringe e Esofago Juntos ajudam a engolir e transportar a comida desde a boca até o
estdmago.

Estomago Produz ondas de contragao para mesclar a comida. Aqui se inicia a

digestdo das proteinas e a digestao dos carboidratos continua.

Intestino Delgado Completa a digestao dos carboidratos, da gordura e das proteinas. Aqui
sao absorvidos todos os nutrientes (carboidratos, gorduras, proteinas,
vitaminas, agua) e a maioria dos minerais.

Intestino Grosso Movimento massivo de residuos, preparagao para sua excregao via reto/
anus. Absorgéo de sal e agua.



Além dos processos mencionados anteriormente:

e o figado produz a bilis que auxilia a digestdo e a absor¢cdo de gordura no intestino delgado;
e 0 pancreas produz muitas enzimas que aceleram a digestdo da maioria dos alimentos no

intestino delgado.

10. O SISTEMA CARDIOVASCULAR

As fungdes do Sistema Cardiovascular séo:

transportar oxigénio e comida as células do corpo;

ajudar a regular a temperatura corporal;

ajudar a regular o pH (equilibrio de acidez/alcalinidade).

retirar o didxido de carbono e os residuos das células do corpo;
transportar hormonios (mensageiros quimicos) pelo corpo;

O Sistema Cardiovascular é formado pelo coragéo, os vasos sanguineos (artérias, veias e capilares) e

0 sangue.

O CORAGAO

O coragdo é uma bomba de quatro camaras, localizado no peito entre os pulmdes. As paredes do
coracao se compde de musculo cardiaco, que se contrai e relaxa para bombear o sangue pelo corpo.

As duas camaras superiores do coragédo sao chamadas de “atrios”.

“ventriculos”. O sangue segue o caminho descrito a abaixo:

1. O sangue venoso (desoxigenado) que vem tanto da parte inferior como
superior do corpo, entra no auriculo direito. Em seguida este sangue

desce para o ventriculo direito por meio de uma combinacéo de gravidade

e a contragao das paredes do auriculo direito.

2. O ventriculo direito se contrai e o sangue desoxigenado ¢ bombeado aos

pulmdes.

3. O sangue, agora oxigenado, retorna dos pulmdes e entra no atrio

esquerdo. Em seguida este sangue passa para o ventriculo esquerdo por
meio de uma combinagao de gravidade e a contragdo das paredes da atrio

esquerdo.

4. O ventriculo esquerdo se contrai e 0 sangue se bombeia pela aorta para o

corpo tanto inferior como superior.

As duas camaras inferiores sao os
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MEDIDAS RELACIONADAS

Volume Sistélico = a quantidade de sangue bombeada por um lado do coragdo por contragdo. Um
volume tipico é de 75 mililitros.

Frequéncia Cardiaca = o numero de pulsag¢des por minuto. A frequéncia cardiaca média em repouso &
de 70 a 75 pulsagbes por minutos.

O Débito Cardiaco ¢é definido como a quantidade de sangue ejetado pelo coragdo em um minuto. Em
termos matematicos:

Débito Cardiaco = volume sistoélico x frequéncia cardiaca
5,25 litros/minuto 75 mililitros/contracdo x 70 pulsagbes/minuto

VASOS SANGUINEOS: ESTRUTURA

As artérias afastam o sangue do coragéo. As paredes das artérias
sdo relativamente grossas e sdo formadas por camadas de diferentes
tecidos. Uma destas camadas é composta por musculo liso que
pode se contrair automaticamente para mudar o diametro interno.

A mudanca de didmetro ajuda a controlar a quantidade de sangue
que chega as diferentes areas do corpo. As paredes grossas das
artérias ajudam a aguentar a pressao criada pelo sangue com o
bombeamento do coragéo.

Conforme as artérias se afastam do coracéao, as paredes se tornam
mais finas e o didmetro interno se torna menor. As artérias menores
sdo chamadas de arteriolas.

Os menores vasos sanguineos sao os capilares. O oxigénio e os
nutrientes podem passar do sangue através das paredes delgadas
dos capilares para os tecidos corporais (por exemplo, o musculo).
No sentido contrario, os tecidos do corpo liberam diéxido de carbono
e residuos que passam pelas paredes dos capilares e entram na
corrente sanguinea.

As vénulas (pequenas veias) afastam o sangue dos capilares e o
devolve para o coragdo. Conforme as vénulas chegam mais perto do
coracao, se transformam em veias. As veias tém paredes mais finas
que as artérias. Algumas veias, principalmente as das extremidades,
tém valvulas que ajudam a evitar o refluxo do sangue.




O SANGUE

As mulheres adultas tém em média um volume de sangue de 4 a 5 litros; enquanto os homens tém um
volume médio de sangue de 5 a 6 litros. O sangue propriamente dito € composto por 55% de plasma (a
parte liquida do sangue) e 45% de células sanguineas. O plasma é composto principalmente de agua,
embora contenha muitas outras substancias, entre elas proteinas, carboidratos, gorduras, minerais e
vitaminas. Oxigénio, didxido de carbono e nitrogénio sdo também encontrados no plasma sanguineo.

As células sanguineas se dividem em:

L

Globulos brancos, que combatem as w

infeccdes e removem os residuos das A

células mortas ou feridas.

Glébulos vermelhos, que transportam T

oxigénio e dioxido de carbono pelo corpo. Glébulos Vermelhos
. = .

Plaquetas (fragmentos de células — ndo 7 @?ﬁ%

aparecem na ilustragdo) que ajudam na
coagulagao do sangue.
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11. O SISTEMA RESPIRATORIO

O Sistema Respiratério € o responsavel por prover as células de oxigénio e remover o diéxido de carbono
do corpo. Trabalha em conjunto com o sistema cardiovascular para alcangar este proposito. A seguir
estdo demonstrados os principais componentes do Sistema Respiratério.

Faringe

Fossas Nasais

Brénquios
Laringe
Traquéia
Brénquios

Bronquiolos

Alvéolos

A Fossa Nasal, Faringe, Laringe, Traquéia, Bronquios e Bronquiolos sdo tubos direcionam o ar para
dentro e para fora dos pulmdes. Os alvéolos tém paredes finas e permiten que os gases entrem e saiam
da corrente sanguinea através dos capilares.

O volume pulmonar tipico em adultos jovens é de 5900 mililitros (homens) e 4400 mililitros (mulheres).
No quadro abaixo séo incluidos os volumes respiratérios e as frequéncias respiratorias tipicas.

Frequéncia Respiratdria

Mo ek ReepiEr:e (respiragoes por minuto)

Volume Respiratério  Volume por Minuto

Respiragao normal 12 500 ml 6000ml/min
em repouso

Respiragao rapida 24 500ml 12000ml/min
Respiragao mais 12 1000ml 12000ml/min

profunda




12. SISTEMAS ENERGETICOS

O SISTEMA ATP-CP

O Sistema 1.

ATP-CP

O adenosinatrifosfato (ATP) € uma molécula u|=
que se encontra em pequenas quantidades nas "ﬁﬂ

células musculares.
Oa0IOIGA. ||

Quando a molécula ATP se divide, ela libera
energia que é utilizada para auxiliar a contracédo
dos musculos.

Nas células musculares também se encontra
outra molécula, conhecida como Creatina
Fosfato (CP). Esta molécula ajuda a ATP a durar
um pouco mais.

As vantagens do sistema ATP-CP sao que:

e as moléculas necessarias para fornecer a energia para a contragdo muscular estdo dentro do
musculo.

e as moléculas séo simples e se decompdem com facilidade e rapidamente, assim a energia para a
contragcdo muscular esta disponivel rapidamente.

A desvantagem do sistema ATP-CP é que ele s6 pode fornecer energia durante um curto periodo de
tempo (cerca de 10 segundos).

Treinamento do sistema ATP-CP

e  Frequéncia: deve-se realizar apenas duas ou trés sessdes de treinamento por semana usando este
sistema, para permitir uma recuperagao adequada dos tecidos corporais.

e Intensidade: as repetigdes devem ser de 95-100% de esforgo, com uma recuperagéo adequada.

e Tempo:

o  Aduracéo de uma repeticdo do exercicio é de dois a dez segundos.

o  Arecuperacdo para cada repeticdo do exercicio deve ser de umas seis vezes o periodo do
exercicio (por exemplo, depois de um periodo de exercicio de 10 segundos, deve ter 60
segundos de recuperagio).

o  Trés ou quatro séries de trés a quatro repeticdes, com até 10 minutos de recuperagao entre
series.

o  Independentemente do niumero de séries e repeticdes, € importante manter uma elevada
qualidade/intensidade de trabalho.

e  Tipo: trabalho com peso com cargas relativamente altas, treinamento de sprints (de corrida e/ou com
bicicleta ergométrica), sombras em quadra, trabalho de escada, “clock jumps”, etc.

Nota: Para mais detalhes sobre os tipos de treinamentos que podem ser praticados ver as segdes sobre o
treinamento de velocidade e a forga.

7.

8.

As adaptacdes para o treinamento do sistema ATP-CP incluem:
. um aumento nos niveis de ATP;

° um aumento nos niveis de CP;

e um aumento nos niveis de creatina;

e um aumento no tamanho das fibras de contragao rapida.

Sua relevancia para o badminton
e  Para um jogador de badminton é necessario um sistema ATP-CP bem desenvolvido, pois auxilia no
movimento explosivo durante os ralis curtos de até 10 segundos de duragao.
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O SISTEMA ANAEROBICO LATICO

O Sistema
Anaerobico
Latico

1.

O adenosinatrifosfato (ATP) € uma molécula '_|'-'1|
que se encontra em pequenas quantidades nas |l[£rﬂlﬂ
células musculares. Tl

Quando a molécula ATP se divide, ela libera
energia, que sera utilizada para ajudar a
contragdo dos musculos.

Oa0IGION. |||

(A—~(TOTIT) -

O glicogénio é a forma armazenavel de
carboidratos encontrados nas células

musculares. Quando necessario o glicogénio @ 010}:'10

se convertera em glicose (C6H1206), que, em

seguida, pode ser decomposto. A decomposigao .
da glicose é usada para continuar produzindo Glicose \___/\"-...p
ATP, permitindo que as contragdes musculares CeH1206
sejam mantidas por mais tempo. No entanto, se
nao tiver oxigénio disponivel, se produzira acido

latico (glicose, parcialmente descomposta).

As vantagens do sistema anaerdbico latico sdo que:

as moléculas necessarias para fornecer a energia para a contragdo muscular encontram-se dentro
do préprio musculo.

as moléculas sao simples e se decompdem de forma rapida e facil, o que significa que a energia
para a contragdo do musculo estara disponivel muito rapidamente.

A desvantagem do sistema anaerébico latico € que somente pode fornecer energia durante um periodo
moderado de tempo (cerca de 60 segundos). Até o final deste periodo, a glicose se decompde
parcialmente em acido latico, criando um ambiente acido que interfere com as reagdes quimicas que
permitem a produgéo de ATP. Isto fara com que o musculo perca a capacidade de contragéo.

Treinamento do sistema anaerobico latico

Frequéncia: para proporcionar uma recuperagédo adequada dos tecidos corporais se deve realizar

somente duas ou trés sesdes de treinamento deste sistema por semana.

Intensidade: as repeticbes devem ser executadas com 85-95% de esforgo, com uma recuperagao

ativa.

Tempo:

o  Arepeticdo do exercicio com duragao de 30 a 90 segundos.

o  Arecuperacao de cada repetigdo do exercicio deve ser de uma a trés vezes o periodo do
exercicio (por exemplo, depois de um periodo de 60 segundos de exercicio deve-se ter entre
60 e 180 segundos de recuperagéo).
De uma a trés séries de até cinco repetigcdes, com até 10 minutos de recuperagao entre séries.
Independentemente do nimero de séries e repetigdes, é importante manter uma elevada
qualidade/intensidade de trabalho.

Tipo: trabalho com pesos com cargas moderadas, treinamento de sprints (de corrida e/ou de

bicicleta ergométrica), sombras na quadra, ralis continuo, multipetecas.

Nota: Para mais detalhes sobre os tipos de treinamentos que podem ser executados ver as se¢des sobre o
treinamento de velocidade e forga.

7.

8.

As adaptagdes ao treinamento do sistema Anaerdbico Latico incluem:

um aumento nos niveis de glicogénio nos musculos;
um aumento nas enzimas que auxiliam as reagdes quimicas envolvidas na decomposi¢édo da glicose;
uma melhora na capacidade do atleta para tolerar altos niveis de acido latico.

Relevancia para o badminton

Para um jogador de badminton é necessario um sistema Anaerdbico Latico bem desenvolvido, pois
podera manter seu desempenho durante longos rallies..



O SISTEMA AEROBICO

O Sistema 1. O adenosinatrifosfato (ATP) € uma molécula =R
oy . W
Aerobico gue se encontra em pequenas quantidades nas "%

células musculares.
OR0IGIONN

2. Quando a molécula ATP se divide, ela libera
energia, que & usada para ajudar na contracao

dos musculos. a olomro
\.,___._

3. Tanto a gordura como os carboidratos
(glicogénio) sédo armazenados nos musculos Gordura
e estas reservas sdo mantidas com a ajuda
do Sistema Cardiovascular, com a gordura/ T ¢
carboidratos passando do sangue aos

musculos através dos capilares. A gordura Oxiaénio
e os carboidratos podem fornecer grandes g
quantidades de energia quando se decompdem ¢ ¢

na presencga do oxigénio. Esta energia pode

ser usada para continuar produzindo ATP, que
por sua vez pode ser usada para produzir mais Glicose
contragdes musculares.

4. As vantagens do sistema aerobico séo que:
e  agordura e os carboidratos podem fornecer muita energia durante um longo periodo de tempo.
e  asreagdes quimicas envolvidas produzem:
o  quantidades controlaveis de diéxido de carbono que podem ser exaladas.
o  &agua.

5. As desvantagens do sistema aerobico séo que:
e devido a complexidade das reagdes quimicas, a produgao de energia é relativamente lenta;
e 0 sistema aerdbico depende nao apenas da eficiéncia das reagdes quimicas no musculo, mas
também da capacidade do Sistema Cardiovascular para:
o  fornecer gordura, carboidratos e oxigénio as células musculares;
o  eliminar o didxido de carbono.

6. Treinamento do sistema aerdébico
° Frequéncia: o treinamento aerébico pode ser realizado diariamente, ja que a intensidade deste tipo
de exercicio é relativamente baixa.
e Intensidade: 60 — 85% do maximo.
e Tempo:
o  Uma duragao total de treinamento de 20 a 60 minutos. Este pode ser somente uma repeticéo
de treinamento (por exemplo, uma corrida de 30 minutos a 65% do maximo) ou intervalos
longos (por exemplo, trés minutos a 85%).
o  Se trabalhados por intervalos, deve-se usar periodos de recuperagéo ativa com duragées
parecidas aos de trabalho (trés minutos de trabalho, trés minutos de descanso).
e  Tipo: pode-se fazer corrida, ciclismo e natacéo.

7. As adaptagdes ao treinamento do sistema Aérobico incluem:
° mitocdndrias maiores e mais numerosas nas células musculares (ddo apoio a produgéo aerdbica de
energia);
um aumento nas enzimas que auxiliam as reagdes quimicas aerdébicas;
um aumento nos niveis de mioglobina (que guarda e transporta o oxigénio nos musculos);
uma melhora na capacidade das células musculares para utilizar a gordura e os carboidratos;
o sistema cardiovascular se adapta de varias maneiras ao treinamento da resisténcia — tais
adaptacdes serdo expostas na sec¢éo de treinamento de resisténcia.

8. Sua relevancia para o badminton.
e E necessario que os jogadores tenham uma boa base de resisténcia para poder recuperar-se entre
os rallies, entre partidas e entre sessdes de treinamento.
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13. O EQUILIBRIO

Para descrever o equilibrio de forma eficaz ha a necessidade do uso e compreensédo dos seguintes
termos:

Definigcao

Centro de Gravidade E um ponto imaginario no corpo
onde se concentra a massa corporal.
Para nossos propdsitos, o centro
de gravidade de um adulto de pé se
localiza proximo do umbigo.

Base de Apoio (Base E a area compreendida pelos pontos
de Sustentagao) de contato com o chao.

Equilibrio E um termo para descrever a
distribuicdo equilibrada de forgas ao
redor de uma base de apoio.

O equilibrio estatico pode ser definido como:

“Um estado de equilibrio corporal, com as forgas distribuidas igualmente ao redor de uma base de
apoio estatica’.

O equilibrio dinamico pode ser definido como:

“A capacidade do jogador para manter seu centro de gravidade sobre uma base de apoio em
constante mudancga”.

Arelacao entre o equilibrio estatico e o dindmico n&o é clara — ou seja, ndo ha evidéncias claras de que
treinar uma ajuda a outra. No entanto, tendo interesse no desenvolvimento holistico, esta sec&o inclui
sugestdes para treinar ambos os tipos de equilibrio.

Ao trabalhar o equilibrio é importante considerar os seguintes principios:

Quanto mais baixo o centro de gravidade, maior a
estabilidade do jogador.




O jogador esta em equilibrio se o seu centro de
gravidade estiver sobre a base.

Quanto mais longe do centro da base estiver o centro
de gravidade, menos estavel fica o corpo.

Uma base maior permite que o centro de gravidade se
estenda mais em qualquer diregdo sem que o jogador
perca sua estabilidade.

Mover o centro de gravidade para a borda da base de
apoio pode ajudar o jogador a sair mais rapido.

Quando uma parte do corpo se afasta do centro da
base de apoio, o centro de gravidade do jogador
também se move nesta direcdo. Pode ser necessario
mover outras partes do corpo na diregdo contraria
para trazer o centro de gravidade novamente para o
centro da base de apoio.

Quando em movimento, a base de apoio deve ser
aumentada na direcdo da forga para manter o centro
de gravidade dentro da base e, assim, ajudar na
estabilidade do jogador.

O EQUILIBRIO DO CORPO E CONTROLADO POR:

e 0 sistema vestibular, localizado no ouvido interno;
e osolhos;
e a propriocepgdo, com sensores nos musculos e tenddes do corpo.

Os olhos, o ouvido interno e os proprioceptores enviam informagdo para o sistema nervoso central
(cérebro e médula espinhal) por meio dos nervos sensoriais. O sistema nervoso central (SNC) responde,
mandando mensagens aos musculos do corpo, que se contraem para mover as extremidades de tal
maneira que o equilibrio possa ser mantido.
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POR QUE TREINAR O EQUILIBRIO?
Os jogadores de badminton necessitam de equilibrio para:

e reduzir o risco de lesdes;

e movimentar-se de forma eficiente;
o com maior velocidade
o usando menos energia

QUE TIPOS DE TREINAMENTO DE EQUILIBRIO PODEM SER UTILIZADOS?

EQUILIBRIO ESTATICO — COM O CORPO EM POSIGCAO ESTATICA

Manter o equilibrio Maos estendidas (para os lados)
em um pé e depois no
outro

Maos para os lados

Maos sobre a cabega

Maos estendidas (para frente e para tras)

Avido (bracos estendidos, inclinando-se para frente)




EQUILIBRIO ESTATICO — COM O CORPO EM MOVIMENTO

Manter o equilibrio
em um pé e depois no
outro

Abaixar em posigao de
investida — em linha

Abaixar em posi¢ao
de investida — para o
lado

Mover os bragos em circulos completos. Aumentar
pouco a pouco a amplitude e a velocidade do
movimento nos bragos. Manter a cabega firme.

Lancar petecas a um parceiro (e vice versa), equilibrando-se em um pé.
Tentar pegar a peteca:

e com uma mao ou com as duas
e alto e baixo
e para a direita e para a esquerda

O jogador se posiciona com os olhos fechados e os bragos estendidos; o
parceiro faz uma leve pressao (empurra levemente) no corpo ou nos bragos
do jogador que esta se equilibrando.

Trabalhando em duplas, os dos jogadores se equilibram em um pé. Um faz
espelho para o outro que executa diferentes movimentos com os bragos e o
corpo.

O jogador se posiciona com
0s pés separados (um na
frente e o outro atras). Os
dois pés apontados para
frente. O jogador se abaixa
flexionando os dois joelhos,
voltar em seguida a posi¢ao
inicial.

O jogador se posiciona com os pés separados (um na frente e o outro
atras). O pé da frente apontado para frente e o pé de tras apontando para
o lado. Os bragos estendidos um na frente do outro (quer dizer, se fizer a
investida com a perna direita, o brago direito aponta para frente). O jogador
se abaixa flexionando os dois joelhos e voltando em seguida a posicao
inicial. Durante a flexdo, o calcanhar de tras deve levantar do chéo.
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EQUILIBRIO DINAMICO

Seguindo o
Lider

Saltos nas
Linhas
Laterais

Amarelinha

Amarelinha
de Costas

Variagbes
de
Amarelinha

Investidas
Completas

Saltos de
Reldgio
(Clock
Face)

Um jogador ¢é o lider caminha ou corre por um percurso pré-determinado. Quando o
lider adota uma posigéo de equilibrio, o restante do grupo o copia. O lider entdo se
move novamente. O lider e o grupo podem movimentar-se para frente ou para tras.

Trabalhar com as linhas laterais, vai
saltando com um pé a esquerda e a
direita das linhas, movendo-se ao longo
delas.

Trabalhando com as linhas laterais os jogadores se alternam entre:

e cair com os dois pés fora das linhas
e cair com um pé dentro das linhas

Os jogadores devem fazer uma pausa curta em cada aterrizagem para mostrar o
equilibrio.

Repetir o exercicio anterior, mas desta vez de costas.

e Repetir o exercicio usando as linhas de tras, para que as aterrizagens dos pés

sejam mais largas.

Um jogador faz o exercicio. Quando estiver saindo da posigédo de dois pés, seu

parceiro diz “direita” ou “esquerda” para indicar em qual pé o jogador deve cair.

e Repetir o exercicio normal (um pé, depois dois, depois um, etc.), fazendo a
aterrizagem com um pé mais a frente que o outro.

Iniciar em posicao parada com os dois pés
juntos e apontados para frente. Com as maos
na cintura, e com um passo grande para frente,
ficar em posigéo de investida, e em seguida
regressar a posicao inicial. Manter os dois pés
apontando para frente.

Iniciar de uma posigéo parada, com os pés juntos voltados para frente. Dar um passo
grande para frente girando o corpo ao mesmo tempo, com um brago estendido para
frente e outro para tras. Ao executar a investida, o pé de tras gira para que fique
apontado para o lado, com o calcanhar de tras levantado. Em seguida voltar as
posicéao inicial.

& Repetir o exercicio anterior fazendo investidas em diferentes diregcbes usando um
marcador de relégio imaginario.

Iniciando no centro do
marcador imaginario

de um relégio, os
jogadores saltam para
um numero “x” do
relégio. Os exercicios
podem combinar saidas
e aterrizagem em um/
dois pés. Concentrar-se
para cair com controle e
equilibrio. Depois voltar
ao centro com controle.
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QUANDO SE DEVE TREINAR O EQUILIBRIO?

O trabalho de equilibrio pode ser feito a qualquer momento do desenvolvimento do jogador, no entanto,
as recomendacgdes a seguir podem ser uteis:

Ja que um bom equilibrio é a base do movimento eficaz, deve-se dar énfase ao trabalho de

equilibrio nas fases iniciais do desenvolvimento de criangas, por exemplo entre cinco e nove
anos de idades.

Considera-se que o trabalho de equilibrio dentro do aquecimento ajuda a prevenir lesdes ao
ativar o sistema proprioceptivo.

Durante a recuperacao de uma lesdo, especialmente lesées dos tornozelos, uma énfase ao

trabalho de equilibrio pode ser inestimavel para melhorar o sistema proprioceptivo.

O EQUILIBRIO E OS PRINCIPIOS F.I.T.T.

Notas
Frequéncia O treinamento de equilibrio pode ser realizado diariamente.
Intensidade A intensidade no trabalho de equilibrio pode variar muito. O equilibrio

Tempo

Tipo

estatico pode ser de intensidade baixa; por outro lado o equilibrio dindmico
(principalmente os exercicios que envolvem saltos) pode ser de intensidade alta.

e Os exercicios de equilibrio podem fazer parte do aquecimento,
incorporando-se facilmente dentro de outros aspectos do aquecimento,
como a mobilidade (por exemplo, mover a perna para frente e para tras ao
se equilibrar em um pé, investidas, etc.) e trabalhos de sombra.

e O tempo de trabalho de equilibrio durante a fase de recuperacdo de uma
lesdo deve ser determinado por um fisioterapeuta.

Tanto o equilibrio estatico como o dindmico podem ser treinados. Logicamente,
o treinamento estatico (menos intenso) deve ser realizado antes do treinamento
dindmico (mais intenso).

14.

A COORDENACAO

A Coordenagao é a capacidade para sincronizar os movimentos do corpo com eficiéncia. O badminton
requer altos niveis de coordenacéo para responder a informagéo visual percebida (ou seja, a peteca, seu
oponente, seu parceiro, etc.) e conduzir seu corpo para devolver a peteca com eficacia.

Essencialmente o treinamento de coordenagédo € o mesmo que o treinamento técnico, uma vez que
implica ensinar o jogador a movimentar-se e golpear a peteca da maneira mais eficaz.

No trabalho com criancas de idade entre seis e nove anos, € desejavel focar em habilidades
genéricas de coordenagédo como langar, agarrar, golpear e saltar, e métodos para movimentar-
se.

Deve-se trabalhar a coordenacgao especifica para o badminton durante as idades de nove a
treze anos, visando estabelecer padrdes apropriados de movimentos e golpes.
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15. VELOCIDADE, AGILIDADE E RAPIDEZ

Dentro do condicionamento fisico, os componentes de Velocidade, Agilidade e Rapidez estdo muito
relacionados entre si. O diagrama abaixo mostra e define cada um dos componentes.

“A capacidade para
movimentar o corpo inteiro
(ou partes do corpo) com
rapidez”

“A capacidade para reagir “A capacidade para mudar
a e acelerar em resposta de diregéo rapidamente,
ao golpe de um mantendo o equilibrio
oponente” ao mesmo tempo”

POR QUE TREINAR VELOCIDADE, AGILIDADE E RAPIDEZ?
Os jogadores de badminton necessitam da velocidade para poder:

e chegar cedo na peteca, dando menos tempo ao adversario;
e chegar cedo na peteca, criando mais oportunidades para golpes ofensivos;
e chegar aos golpes do adversario mesmo estando sob pressao.

A agilidade permite que os jogadores mudem rapidamente de direcdo durante um ponto, mantendo o
equilibrio ao mesmo tempo. As mudancas de diregao podem implicar em uma combinacgéo dos seguintes
fatores:

movimentos para cima (por exemplo, saltos) para baixo (por exemplo, a defesa em simples);
movimentos de esquerda a direita;

movimentos para frente e para tras;

rotagao no sentido horario e antihorario.

Necessita-se de agilidade pelos mesmos motivos que a velocidade (para dar menos tempo ao oponente,
chegar cedo a peteca, e chegar aos golpes do oponente), porém também é necessario para poder
economizar energia e evitar lesoes.

A rapidez é necessaria para poder:

e movimentar os pés com rapidez em resposta a um golpe do oponente;
e movimentar a raquete em resposta a um golpe do oponente.
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COMO O CORPO RESPONDE AO TREINAMENTO DA VELOCIDADE, AGILIDADE E RAPIDEZ

O sistema muscular e o sistema nervoso se adaptam ao treinamento da velocidade, agilidade e
rapidez. A informacgao do vestibulo (ouvido interno), olhos e proprioceptores (sensores nos musculos)
séo enviadas ao sistema nervoso central (cérebro e médula espinhal) através dos nervos sensoriais.
O SNC responde e envia mensagens de volta aos musculos por meio dos nervos motores, para que
0s musculos se contraiam ou relaxem, de acordo com a necessidade, para poder mudar a posi¢éo do
corpo. Este processo é muito rapido e ocorre continuamente.

TREINAMENTO “VELOCIDADE-AGILIDADE-RAPIDEZ” (VAR) E OS PRINCIPIOS FITT

Notas

Frequéncia O treinamento VAR deve ser realizado de uma a quatro vezes por semana.
Para atletas adultos, o treinamento de velocidade costuma ser feito com menos
frequéncia na temporada baixa de competigdes, aumentando progressivamente
na pré-temporada, e chegando ser a parte principal do treinamento na fase de
pré-competicao.

Intensidade O treinamento VAR deve ser de alta intensidade, sempre buscando subir o ritmo
ao qual os jogadores possam executar o treinamento.

Tempo Devido a alta intensidade, o treinamento VAR deve ocorrer em explosdes de
15 segundos ou menos, com um intervalo de descanso de pelo menos cinco
vezes o intervalo de trabalho (por exemplo, 10 segundos de trabalho, 50
segundos de descanso). O tempo total gasto vai depender do jogador — se ha
uma diminuigdo na qualidade do exercicio/movimento, o treinador deve parar a
sessao.

Tipo Ha varios tipos de treinamento VAR, entre eles:

Pés rapidos

Trabalho com escada

Trabalho com barreiras

Fazer sombra para um parceiro
Trabalho de reacéo

Trabalho com corda elastica
Exercicios de relégio

Devido a grande variedade de exercicios que podem ser utilizados, estes serao
tratados mais detalhadamente a seguir.
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PES RAPIDOS

Nome do
Exercicio

Pés
Rapidos:
Split-Steps
com os Dois
Pés

Pés
Rapidos:
Passos
Dentro e
Fora

Pontos Didaticos

*kk

Ficar parado
frente a frente
comum
parceiro, com
os pés fora das
linhas laterais.
Executar um
salto baixo,
caindo com os
pés entre as
linhas.
Executar um
salto baixo,
regressando a
posicao inicial.
Fazer de 5 a10
repeticdes.
Tentar terminar
antes que o
parceiro.

Parar ao lado da
quadra, voltado
para a linha do
centro.

Dar um passo,
passando um pé
entre as linhas,
e em seguida o
outro pé.

Dar um passo
para tras, saindo
das linhas, um
pé por vez.
Repetir o
exerciciode 5 a
10 vezes.

Tentar ganhar
da pessoa a
frente.

Progressao/Notas

Agregar um
elemento de
competicao
serve para
aumentar a
velocidade do
exercicio.
Repetir o
exercicio, mas
desta vez s6
um pé pode cair
entre as linhas.
Tentar manter
um curto tempo
de contato com
o solo.

Agregar um
elemento de
competicao
serve para
aumentar a
velocidade do
exercicio.
Tentar manter
um curto tempo
de contato com
o solo.



TRABALHO DE ESCADA

O trabalho de escada pode ser realizado com uma escada dobravel, porém uma alternativa pratica é
criar uma escada usando uma fita adesiva nas linhas laterais. Existem varios exercicios de escada que
podem ser executados, porém é importante levar em consideragdo as recomendacdes a seguir:

e Se usar uma fita para criar uma escada com as linhas laterais, deve-se considerar fazer os
quadros da escada de diferentes tamanhos. Isto ira criar um desafio adicional no que se refere
ao movimento e ficara mais parecido com o badminton, onde os jogadores necessitam dar
passos de diferentes tamanhos.

e Nao é recomendavel fazer os exercicios sempre na mesma dire¢ao. Quando for possivel,
deve-se usar tanto movimento para tras como para frente, e quando se trabalham movimentos
laterais, estes devem ser executados tanto para a direita como para a esquerda.

e O treinador também pode fazer progressées com uma série de indicagdes para que o jogador
tenha que mudar de diregdo de acordo com a indicagéo (por exemplo, para frente, atras,
direita, esquerda, etc.). Isto pode aumentar o nivel de imprevisibilidade dos movimentos, o que
ajuda com a velocidade ao criar desafios tanto para o sistema muscular como para o sistema
nervoso.

e Podem-se desafiar os jogadores a inventarem suas proéprias rotinas de trabalho de pés com a

escada.

TRABALHO DE BARREIRAS

Nome do
Exercicio

Movimentos
de Bracgos

Trabalho de
uma Perna

(“Dead Leg

Run”)

Porque Ajuda

Ajuda a
desenvolver

um movimento
explosivo

de bracos,

que ajuda no
desenvolvimento
da velocidade.

Ajuda a
desenvolver

a capacidade
de levantar
rapidamente os
joelhos, o que
contribui para
0 movimento
rapido.

Pontos Didaticos ***

Ficar em pé/relaxado.

Ambos os bragos dobrados a um
angulo de 90°, com uma mao

na altura dos olhos e a outra na
lateral da nadega.

Manter as maos/ombros
relaxados.

Alternar as posi¢des dos bracgos,
rogando os quadris com 0s
punhos.

Ficar em pé em frente a uma fila
de barreiras.

Posicionar o pé esquerdo ao lado
da primeira barreira.

Levantar o pé direito sobre a
primeira barreira — cair com o pé
entre as barreiras.

Colocar o pé esquerdo ao lado da
préxima barreira.

A perna esquerda fica reta, a
perna direita faz um movimento de
“bicicleta”.

Manter a postura ereta e
movimentagao correta dos bragos.

Progresso6es/Notas

Para este exercicio
pode-se usar
halteres leves.

E importante

manter uma boa
movimentagao dos
bragos durante todos
0S exercicios.

Colocarde 8 a 10
barreiras com uns
60 cm de distancia
entre elas.

Repetir para que

a perna esquerda
passe sobre a
barreira.
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Trabalho de
duas Pernas
(“Leading
Leg Run”)

Corrida
Lateral
(trabalhando
uma perna)

Corrida
Lateral
(trabalhando
as duas
pernas)

FAZER SOMBRA A UM PARCEIRO

Nome do
Exercicio

Sombras
Laterais —
dois cones
(Sombra
com Cones)

Ajuda a
desenvolver

a capacidade
de levantar
rapidamente os
joelhos, o que
contribui para
um movimento
rapido.

Ajuda a
desenvolver
a capacidade
de levantar
rapidamente
os joelhos ao
deslocar-se
lateralmente.

Ajuda a
desenvolver
a capacidade
de levantar
rapidamente
os joelhos ao
deslocar-se
lateralmente.

Porque Ajuda

Ajuda os
jogadores a
vincular os
movimentos
laterais com um
split-step.

Ficar em pé em frente a uma fila
de barreiras.

Levantar a perna direita sobre

a primeira barreira, seguida
rapidamente pela perna esquerda
sobre a mesma barreira.

Repetir sobre as demais barreiras.
Manter a postura ereta e
movimentagao correta dos bragos.

Ficar em pé atras de uma fila de
barreiras, para que movimentar-se
lateralmente, passe ao longo das
barreiras.

Colocar o pé esquerdo entre as
barreiras sem passar por cima
delas.

Seguir com o pé direito, passando
por cima da barreira.

Repetir.

Manter a postura ereta e
movimentacgao correta dos bragos.

Ficar em pé ao lado de uma fila de
barreiras, “para que ao deslocar-
se lateralmente, passe por cima
das barreiras.”

O pé esquerdo passa por cima

da barreira, seguido rapida e
sucessivamente pelo pé direito.
Repetir rapidamente ao longo da
fila.

Manter a postura ereta e
movimentagao correta dos bragos.

Pontos Didaticos ***

Dois jogadores ficam em pé um
em frente ao outro.

Cada jogador fica em pé entre
dois cones, porém os cones de
um jogador estdo mais distantes
que os do outro.

O jogador cujos cones estao mais
distantes é o lider, executar um
split-step e sair para tocar um dos
cones.

O jogador que esta fazendo a
sombra copia o lider, tentando
chegar primeiro ao seu cone.

O lider regressa e comega
novamente.

Colocar de 8 a 10
barreiras com uns
60 cm de distancia
entre elas.

Repetir para que

a perna esquerda
pase primero sobre
a barreira.

Colocar de 8 a 10
barreiras com uns
60 cm de distancia
entre elas.

Repetir para que

a perna esquerda
passe sobre a
barreira.

Colocar de 8 a 10
barreiras com uns
60 cm de distancia
entre elas.

Repetir para que a
perna direita passe
primeiro sobre a
barreira.

Progresso6es/Notas

Tentar manter o
peso no centro ao
executar o split-step.
Tentar ganhar

do outro jogador
com velocidade e
equilibrio, e ndo com
fintas.
Tentar usar apenas a
mao dominante para
tocar os cones.



SOMBRA DIRIGIDA

Nome do
Exercicio

Sombra de
6 Pontos -
Imprevisivel

Fotos

Porque Ajuda

Ajuda os
jogadores a
vincular os
movimentos
com um
split-step e
melhora o uso
de padroes
de movimento
emum
ambiente
imprevisivel.

Pontos Didaticos ***

Um jogador fica
em pé no centro
de quadra, frente
a frente com o
seu parceiro, que
esta de costas
para a rede.

O parceiro aponta
com a raquete a
area da quadra
para a qual o
jogador devera
deslocar-se, e em
seguida sinaliza
de novo para o
centro da quadra.
O jogador se
desloca para as
diferentes areas
da quadra sob o
comando do seu
parceiro.

Progressao/
Notas

O parceiro
que esta
comandando o
exercicio deve
sincronizar

os sinais de
maneira que
somente o uso
do split-step
para sair.
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TRABALHO DE REACAO

Nome do
Exercicio

Split-Step
Basico

Split-

Step com
Movimento
Lateral

Fotos

Porque Ajuda Pontos Didaticos ***

Os split-steps | o
s&o usados

para sair

de maneira

rapida e com
equilibrio. °

Os split-steps | o
sdo usados

para sair

de maneira

rapida e com
equilibrio. °

O jogador tem
uma peteca, e
fica em pé em
frente ao seu
parceiro.

O jogador

lanca a peteca
controlada, de
mao baixa, rumo
ao corpo do
parceiro.

O parceiro
reage ao
langcamento com
um split-step,
interceptando a
peteca em frente
a seu corpo com
as duas maos.

O jogador tem
uma peteca, e
fica em pé em
frente ao seu
parceiro.

O jogador

langa a peteca
controlada,

de méao baixa,
ligeiramente para
o lado do jogador.
O parceiro

reage ao
langamento com
um split-step,

e em seguida

um chassé,
interceptando a
peteca em frente
ao seu corpo com
as duas méos.
Repete-se

0 exercicio,
langando a
peteca para o
outro lado.

Progressao/
Notas

Este exercicio &
essencial para o
desenvolvimento
do split-step, pois
o sinal para iniciar
0 movimento é a
peteca.

Tentar pegar a
peteca com as
duas méos nesta
fase incentiva o
jogador a manter
0 peso sobre
sua base de
apoio, ao invés
de inclinar-se
(sem equilibrio)
para interceptar a
peteca.



Split-

Step com
Movimento
Diagonal

Trabalho
com Cones

Os split-steps
sdo usados
para sair

de maneira
rapida e com
equilibrio.

Os split-steps
séo usados
para sair

de maneira
rapida e com
equilibrio.

O jogador tem
uma peteca, e
fica em pé em
frente ao seu
parceiro.

O jogador
langa a peteca
controlada,

de mao baixa,
ligeiramente
para o lado de
backhand, a
frente do seu
parceiro.

O parceiro
executa o split-
step, sai e
estende o braco
para pegar a
peteca com uma
mao.
Repete-se

0 exercicio,
langando a
peteca para o
outro lado.

O jogador fica em
pé em frente a
trés cones, cada
um de uma cor
diferente (por
exemplo, verde,
vermelho, azul).
O treinador diz
uma cor e o
jogador executa
um split-step e
em seguida se
desloca para
frente para tocar
0 cone da cor,
regressando

de uma vez a
posicao inicial.
Repete-se o
exercicio.

e Parair
para o lado
dominante,
usar um split-
step, chassé
e investida.

e Parairpara
o lado de
backhand,
usar um split-
step, pivd e
investida.

e Comum
langamento
preciso, este
exercicio
também pode
ser usado
para treinar
0 movimento
para tras em
diagonal.

O treinador pode
introduzir um
desafio adicional
ao “mudar”

as cores (por
exemplo, quando
diz “vermelho” é
azul, quando diz
“azul” é vermelho,
etc.).
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16.

A RESISTENCIA

A Resisténcia pode ser definida como “a capacidade do corpo para suportar a fadiga”. Quando se trata
da resisténcia, os sistemas corporais mais importantes sao o cardiovascular, o respiratério e o muscular.

POR QUE TREINAR A RESISTENCIA?

Os jogadores de badminton necessitam de uma boa resisténcia para:

manter o ritmo durante rallies muito longos;
recuperar-se entre rallies;

manter o ritmo durante partidas muito longas;
recuperar-se entre partidas;

recuperar-se entre sessdes de treinamento.

O treinamento da resisténcia também serve para reduzir os niveis de gordura corporal.

COMO O CORPO SE ADAPTAAO TREINAMENTO DA RESISTENCIA

Os trés principais sistemas que se adaptam como resultados do treinamento da resisténcia sdo o
muscular, o cardiovascular e o respiratoério.

ADAPTACOES MUSCULARES AO TREINAMENTO DA RESISTENCIA

As mitocbndrias (as fabricas de energia dentro dos musculos):

o melhoram sua capacidade para gerar ATP usando oxigénio.

o aumentam tanto em tamanho como em quantidade.

Aumenta-se a capacidade dos musculos para usar a gordura e os carboidratos como fontes de
energia.

As fibras de contragéo lenta aumentam de tamanho.

ADAPTAGCOES CARDIOVASCULARES AO TREINAMENTO DA RESISTENCIA

O peso e o volume do coragdo aumentam com o treinamento em longo prazo. As mudangas sdo mais
perceptiveis no ventriculo esquerdo.

A frequéncia cardiaca em repouso diminui.

A frequéncia cardiaca em uma intensidade “x” de exercicio diminui. Por exemplo, um jogador
que teve treinamento de resisténcia tera a frequéncia mais baixa ao correr a uma velocidade
“x” que um jogador que nao teve este tipo de treinamento.

O volume sistélico (a quantidade de sangue bombeada por um lado do coracgdo por batimento)
aumenta, tanto em repouso como durante a atividade fisica.

O débito cardiaco maximo (a quantidade maxima de sangue ejetada do coragao por minuto)
aumenta.

O volume de sangue aumenta em um jogador treinado.

O treinamento regular da resisténcia tende a reduzir a pressao arterial.

Os musculos ficam mais eficazes ao extrair oxigénio do sangue.

O corpo fica mais eficiente na distribuicdo do sangue onde ele é necessario.



ADAPTACOES RESPIRATORIAS AO TREINAMENTO DA RESISTENCIA

Aumenta a quantidade maxima de ar que se pode inalar por minuto. Isto é o resultado de um
incremento por cada respiragado, além de um aumento no ritmo de respiragao.

Para um determinado nivel de exercicio, uma pessoa treinada inala menos ar que uma sem
treinamento. Isto significa que os musculos respiratérios nao estao trabalhando tao duro em
uma pessoa treinada, e, portanto requerem menos fluxo sanguineo. Este sangue, portanto,
pode ser usado para ajudar em outras partes do corpo.

A RESISTENCIA E OS PRINCIPIOS F.L.T.T.

Notas
Frequéncia Na baixa temporada e na pré-temporada, as sessdes de treinamento de resisténcia podem ser realizadas
de trés a quatro vezes por semana, dependendo das necessidades de cada individuo. Durante a
temporada de competicbes pode-se reduzir para duas sessoes.

Intensidade O uso da frequéncia cardiaca pode ajudar os jogadores a avaliar sua frequéncia ideal de treinamento. Um

método para calcular a frequéncia cardiaca em treinamento é:

1.  Estimar a frequéncia cardiaca maxima (FCM) diminuindo de 220 a sua idade.

2. Medir sua frequéncia cardiaca em repouso (FCR).

3. Diminuir a Frequéncia Cardiaca em Repouso (FCR) da sua Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) para
obter a Frequéncia Cardiaca de Treinamento (FCT).

4. Calcular 0 60, 70 e 80% do seu FCT.

5. Somar estas frequéncias calculadas (60, 70 e 80%) a sua Frequéncia Cardiaca em repouso (FCR).

6. Treinar entre 60 e 80%, segundo suas metas de condicionamento fisico e treinamento.

Exemplo:

1. Um homem de 20 anos tem uma Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) estimada de 200 pulsagdes/
minuto (220 — idade).

2. Sua Frequéncia Cardiaca em repouso (FCR) é de 60 pulsagbes/minuto.

3. Este jogador tem um FCT de 140 pulsagdes/minuto.

4. 060% de 140 = 84, e 70% de 140 = 98, e 80% de 140 = 112 pulsagdes/minuto

5. Nivel baixo de treinamento (60%) 60 + 84 = 144 pulsagdes/minuto
Nivel moderado de treinamento  (70%) :60 +98 = 158 pulsagdes/minuto
Nivel alto de treinamento (80%) 60 + 112 = 172 pulsagdes/minuto

e  Treinar a 60-70% serve para queimar gordura, ou sera a intensidade mais adequada para uma
pessoa com menos condicionamento fisico.

e  Treinar a 70-80% sera uma melhor intensidade de treinamento para uma pessoa com mais
condicionamento fisico.

Tempo e Recomenda-se uma duragdo minima de 20 minutos para perceber os beneficios cardiovasculares.
Uma duragao maxima de uns 60 minutos (provavelmente na baixa temporada) seria sensata. Séo
muito comuns as corridas de 30 a 45 minutos.

e  Pode-se empregar o treinamento por intervalos, com tempos de 3 a 5 minutos de trabalho, seguidos
por periodos de 3 a 5 minutos de recuperacao ativa, como uma alternativa ao trabalho constante e
continuo.

Tipo e  Corrida em superficies leves e regulares.

Ciclismo, se o jogador se beneficiar de uma sesséo de impacto reduzido.
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17. A FLEXIBILIDADE

A FLEXIBILIDADE DEFINIDA
A flexibilidade pode ser definida como:
“a amplitude e a facilidade de movimento das Articulacbes”.

Os fatores que influenciam a flexibilidade sao divididos em fatores internos e externos e estao listados
no quadro abaixo.

Fatores Internos

e O tipo de articulagdo. Por exemplo, uma

articulagao esferéide como o quadril oferece
uma maior amplitude de movimento do

que uma articulagao de dobradica como o
cotovelo.

e Aestrutura do osso. Por exemplo, tanto

0 ombro como o quadril sdo articulagbes
esferoide, porém a articulagdo do ombro tem
a cavidade menos profunda, significando
que é uma articulagao potencialmente mais
flexivel.

e Aestrutura interna da articulagao (por

exemplo, os ligamentos e a cartilagem), que
pode limitar o movimento.

e A elasticidade dos musculos, tenddes,

ligamentos e da pele.
A habilidade de relaxamento do musculo.
A temperatura da articulagao.

e Alubrificagdo da articulagao (pelo liquido

sinovial).

o As lesodes.

POR QUE TREINAR A FLEXIBILIDADE?

se esticar para chegar a peteca;
manter uma boa técnica;

gerar forga de forma eficaz;
reduzir o risco de lesoes;

Fatores Externos

A temperatura exterior (pois os tecidos
corporais quentes sao mais flexiveis que os
frios).

A hora do dia (normalmente as pessoas
demonstram maior flexibilidade mais tarde ao
invés de no inicio do dia).

A idade (as criangas pré-adolescentes
geralmente sdo mais flexiveis que os
adultos).

O género (normalmente as mulheres sao
mais flexiveis que os homens).

As restrigdes provocadas por roupa ou
equipamento.

Os jogadores de badminton precisam da flexibilidade para:

manter uma flexibilidade equilibrada por todo o corpo.



A flexibilidade e os Principios F.I.T.T.

Frequéncia

Intensidade

Tempo

Tipo

Notas

Pode-se treinar a flexibilidade todos os dias.

e As posigcbes adotadas para um treinamento eficaz de flexibilidade, por definigao,
pde os musculos alvo em posigéo esticada. A extensao do alongamento
dependera do feedback do jogador — deve sentir o alongamento, mas sem sentir
dor.

e O relaxamento € um elemento importante para a eficacia do alongamento, de
maneira que uma respiragdo profunda, um ambiente tranquilo e até mesmo
apagar as luzes, podem ajudar.

e A medida que os musculos relaxam durante o alongamento, pode-se mudar para
uma nova posi¢ao de alongamento.

e As sessOes de flexibilidade podem durar entre 15 e 45 minutos.

e O treinamento de flexibilidade deve ser incluido na volta a calma depois de uma
sessao intensa de treinamento ou de partidas, mas também deve-se realizar
sessdes exclusivas, iniciando com um periodo de exercicio aerdbico para
primeiro aquecer os musculos.

e Os alongamentos devem ter duragéo de 15 a 20 segundos, porém, quanto mais
longos melhor (de 30 a 60 segundos).

Alongamentos Estaticos Ativos

Requer de forca dos GRUPOS OPOSTOS DE MUSCULOS para manter a
extremidade posicionada durante alongamento. Por exemplo, ao contrair os
musculos das costas para aproximar as escapulas, vai alongar os peitorais
naturalmente.

Alongamentos Estaticos Passivos
O alongamento estatico PASSIVO usa uma forga externa para manter o

alongamento. Sentar-se no chdo com as pernas esticadas e inclinar-se para frente
€ um alongamento passivo, pois depende da for¢a da gravidade, que atua sobre o
tronco superior para estirar os biceps femurais e os musculos da parte de baixo das
costas.

18. AFORCA

A Forca pode ser dividida em quatro tipos. A definicdo de cada tipo e sua relevancia para o badminton
€ detalhada no quadro abaixo.

Tipo de
Forca

Forca
Central

Definigdo Por Que Treinar a Forga?

A capacidade dos musculos especificos Ter boa forga central é importante para
para estabilizar as articulagdes do corpo. ' os jogadores de badminton, ja que:

e articulacbes estaveis sdo menos
vulneraveis a lesoes;

e para trabalhar a forca e a
poténcia com eficacia, deve-se
ter uma base estavel;

e ajuda a prevenir lesdes.
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Forga
Maxima

Resisténcia
a Forga

Forga
Elastica

A maior forga que o jogador consegue
gerar em uma unica tentativa.

A capacidade dos musculos para manter
contracdes repetidas sem fadigar.

A capacidade dos musculos para gerar
forca a alta velocidade depois de um
rapido pré-alongamento.

ADAPTACOES AO TREINAMENTO DA FORGCA

Geralmente, os jogadores de badminton
nao necessitam demonstrar uma forga
maxima muito alta (como tem que fazer,
por exemplo, um halterofilista). No
entanto, é desejavel um bom nivel de
forgca maxima nas pernas para poder
recuperar-se das investidas muito
profundas, e como base para trabalhar a
poténcia.

Os jogadores necessitam repetir
determinados movimentos muitas vezes
durante uma partida (por exemplo,
investidas, saltos, saidas, golpes na
peteca), portanto a importancia da
resisténcia a forga.

A forga elastica é de vital importancia
para os jogadores de badminton. Os
exemplos incluem:

e Os movimentos para tras, que
geram um alongamento rapido
dos musculos, que logo reagem
como um chicote para criar
um movimento poderoso para
frente.

e O split-step, que alonga
rapidamente os musculos da
panturrilha e produz um efeito
de chicote que permite que o
jogador saia mais rapido.

O treinamento da forga basicamente implica em sobrecarregar os musculos por meio de:

e exercicios de peso corporal;
e exercicios de pesos livres com aparelhos.

As adaptagdes do corpo a este tipo de treinamento incluem:

e um aumento no tamanho das fibras musculares;

e um aumento nas enzimas (catalizadores biologicos) que aceleram as reagbes quimicas que
auxiliam na producéo anaerébica de energia;

e um aumento na habilidade para usar os carboidratos como fonte de energia;

e um aumento nos depdsitos musculares de Adenosina Trifosfato (ATP), fosfocreatina e
glicogénio (carboidrato) dentro do musculo;

e um aumento na forga dos ligamentos e tenddes;

e um aumento no contetido de minerais nos 0Ssos.
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AFORCAE OS PRINCIPIOS F.I.T.T.

Frequéncia

Intensidade

Tempo

Tipo

Notas

Executado entre duas e trés vezes por semana, o treinamento de forga podera ser
adaptado para ter um tempo de recuperagédo adequado. Podem ser realizadas mais
sessdes por semana, desde que sejam trabalhadas diferentes areas do corpo em
cada sessao.

e Treinar resisténcia de forga requer que o jogador realize exercicios com 15
ou mais repeticdes antes de comecar a falhar em completar a execugdo do
exercicio.

e O treinamento de forga maxima requer que o jogador realize pelo menos 1 a 5
repeticdes do exercicio antes de comegar a falhar em completar a execugao do
exercicio.

e Aforga elastica (poténcia) obriga o jogador a realizar os exercicios mais rapidos
em 6 a 10 repeticdes antes de comecar a falhar em completar a execugéo do
exercicio.

e O treinamento pliométrico, envolvendo movimentos rapidos onde os musculos se
estendem rapidamente e se contraem logo em seguida, podem ser executados
em séries de 6 a 8, com 2 a 3 séries de exercicios por sessio de treinamento.

e Normalmente se executam de 2 a 3 séries de cada exercicio em uma sessao de
treinamento de forga (por exemplo, 2 a 3 séries de 15 repeticbes para resisténcia
de forga).

A recuperacéo entre séries depende de cada jogador, mas um periodode 3 a 5
minutos, deve ser suficiente.

Ha muitos tipos de treinamento de forga, entre eles:

Exercicios de peso corporal;

Exercicios de aparelho com peso;

Exercicios de pesos livres (halteres e barras);
Exercicios com bolas terapéuticas;

Trabalho com faixas elasticas;

Exercicios pliométricos.

Devido a grande variedade de possiveis exercicios, estes serdo tratados mais
detalhadamente a seguir.



142

EXERCICIOS DE PESO CORPORAL (1)

Nome do
Exercicio e
Grupo Muscular

Elevacéao de
Calcanhar

e Gastrocnémio
e Sodleo

Agachamento

e Quadriceps
Gluteos
Biceps
Femoral

Abducéo de
Perna (1)

e Adutores

Pontos Didaticos***

Ficar em pé com
os pés afastados
na largura

dos ombros e
voltados para
frente.

Posicao ereta.
Levantar os
calcanhares
ficando na ponta
dos pés.

Descer com
controle.

Ficar em pé com
os pés afastados
na largura

dos ombros e
voltados para
frente.

Posicao ereta
com as maos na
cintura.

Flexao dos joelhos

e dos quadris, em
posi¢do “sentada”.
As costas e a
parte inferior das
pernas devem
ficar paralelas.

As coxas devem
ficar paralelas ao
piso.

Deitar de

lado, como
demonstrado na
foto.

Levantar a perna
de baixo a partir
do quadril

Progressao/
Notas

As maos na
parede.

O corpo
afastado da
parede

A planta dos
pés em uma
borda alta e
estavel.
Nivel
avancado —
somente em
um pé.

Tentar evitar
que os joelhos
se movam
para os lados.
O principal
trabalho é
feito pelo
quadriceps /
gluteos, mas
os biceps
femurais
também
trabalham (na
estabilidade).

Pode-se usar
pesos leves
nos tornozelos
para aumentar
a carga.



Afundo

e Quadriceps
Glateos
Biceps
Femoral

Avanco

e Quadriceps

e Gluteos
e Biceps
Femoral

Aducéo de Perna

(2)

e Abdutores

Abdominal
e Reto
Abdominal

Posicionar-se
com os pés
separados,
paralelos entre
si, voltados para
frente

As maos na
cintura.
Abaixar-se flexio-
nando os joelhos,
com o joelho de
tras terminando
perto do calcanhar
da frente.

Manter o tronco
ereto.

Ficar em pé em
posicao ereta,
com 0s pés juntos
€ as maos na
cintura.

Dar um longo
passo para frente.
Flexionar os
joelhos para
terminar em
posicao de
investida.

Manter o tronco
ereto.

Voltar a posicao
inicial.

Deitar de lado.
Elevar a perna
superior desde o
quadril.

Abaixa-la devagar.

Deitar de barriga
para cima,

com os joelhos
flexionados a 90°.
Apoiar levemente
a cabeca.

Elevar o tronco

— as escapulas
saem do chéo.
Abaixar devagar.

Tentar manter
os quadris,
os joelhos e
os tornozelos
alinhados.

Ver o exercicio
anterior.

Pode-se usar
pesos leves
nos tornozelos
para aumentar
a carga.

Apoiar a
cabeca.
Evitar
aproximar
0 queixo do
peito, para
proteger o
pescogo.
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Abdominal com
Rotacédo de
Tronco

e Obliquos
(internos +
externos)

Elevacao
de Tronco
(lombares)

e Eretorda
Coluna

Flexédo de Brago

e Triceps
e Deltoides
e Peitorais

Deitar de barriga
para cima,

com os joelhos
flexionados a 90°.
Apoiar levemente
a cabeca.

Elevar o tronco e
fazer um giro.
Abaixar devagar.

Deitar de brugos.
Os dedos ao lado
da cabega.

Olhar sempre
para o piso.
Elevar o peito do
piso.

Deitar de brugos
com as palmas
da méao no chao
perto dos ombros.
Mantendo o
corpo reto, subir o
corpo e esticar os
bragos.

Baixar o corpo

de maneira
controlada, e
repetir.

Levar o
cotovelo em
diagonal

na diregcéao
do joelho
contrario.

Estender os
bragos sobre
a cabega.

Executar
desde os
joelhos para
reduzir a
carga.



EXERCICIOS DE PESO CORPORAL (2)

Nome do
Exercicio e

Grupo Muscular

Triceps Banco

e Triceps

Pontos Didaticos***

Apoiar o peso
corporal com
as maos em um
banquinho, e os

Progressao/
Notas

Quanto mais
proximo os
pés estejam
do banquinho,

pés no chao. mais facil a
Baixar o corpo execugéo do
flexionando os exercicio.
cotovelos. Quanto mais
Executar o longe os pés
movimento ao estiverem do
contrario. banquinho,
mais dificil
sera executar
0 exercicio.

Os exercicios de peso corporal sdo adequados para qualquer idade e tém a vantagem de ndo necessitar
de equipamentos. Algumas dicas adicionais sao listadas abaixo:

e Os exercicios de peso corporal sao bons para trabalhar com criangas; entretanto, é importante

levar em consideracao que:

o 0 tempo de treinamento de pré-adolescentes quando inclui elementos de exercicios
de peso corporal para desenvolver forga, provavelmente seria melhor empregado no
desenvolvimento de componentes genéricos da condigéo fisica (equilibrio, coordenacao,
velocidade e agilidade), junto com elementos especificos de badminton, como a técnica e
a tatica.

e Determinados exercicios de peso corporal (como por exemplo os agachamentos) ndo
sobrecarregarao suficientemente a um jogador adulto com bom condicionamento para produzir
um ganho na forga. Neste caso, pesos livres ou aparelhos podem ser mais apropriados.

e Cuidados devem ser tomados se os exercicios de peso corporal forem feitos em forma de
circuito, com os exercicios programados em uma sequéncia tal que permita que os diferentes
grupos musculares tenham um descanso adequado entre as estagdes. Uma sequéncia
de Costas, Bragos, Pernas e Abdominais (C.B.P.A.) pode ajudar a garantir a eficacia da
rotatividade.

e Deve-se levar em consideragao se os exercicios de peso corporal estdo sendo usados
para desenvolver forga maxima, resisténcia a forga ou forga elastica. Alguns exercicios tém
uma orientagao clara voltada para o desenvolvimento da resisténcia da forga (por exemplo,
elevagao de tronco), enquanto outros (por exemplo, “flexdo de brago na barra”) tendem mais a
promover o desenvolvimento da forgca maxima.
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PESOS LIVRES

Nome do
Exercicio e
Grupo Muscular

Elevacéao de
Calcanhar
com Halteres
(Panturilha)

e Gastrocné-

mio

e Sodleo

Agachamentos

e (Gluteos

e Quadriceps

e Biceps
Femural

Pontos Didaticos***

Ficar em pé com
os pés afastados
na largura

dos ombros e
voltados para
frente.

Segurar os
halteres com

as maos com
seguranca.
Elevar os
calcanhares e
ficar na ponta dos
pés.

Voltar a posigao
inicial com
controle.

Ficar em pé com
os pés afastados
na largura

dos ombros e
voltados para
frente.

Segurar uma
barra com pesos
apoiada nas
costas/ ombros.
Sentar-se para
tras, direcionando

0 peso em diregao

aos calcanhares.

Tentar abaixar-se

maneira que:

o ascoxas
estejam

paralelas com

0 piso.

o as costas
e coluna
estejam
paralelas
entre si.

o acabegaeo
peito fiquem
eretos.

Voltar a posicéo

inicial com

controle.

Progressao/
Notas

Pode-se aumentar
o nivel de
dificuldade deste
exercicio:

e usando
halteres mais
pesados

e iniciando com
a planta dos
pés apoiados
em uma
plataforma
segura
que esteja
levemente
elevada, para
aumentar a
amplitude do
movimento.

e Tentar manter
as costas em
uma posigao
neutra/natural.

e Usarum
suporte de
pesos para
ajudar a
posicionar
adequada-
mente a barra



Avango com

Halteres

e Gluteos
Quadriceps
Biceps
Femural

Flexdes Laterais

e Obliquos
e Quadrado
Lombar

Ficar parado com
os pés lado a
lado, na largura
dos ombros, com
um halter em cada
mao.

Dar um longo
passo para frente
com um pé (fase
curta onde a
perna estara
esticada).
Flexionar os
joelhos mantendo
os dois pés
voltados para
frente.

Voltar a posigao
inicial com
controle.

Ficar parado com
os pés lado a
lado, na largura
dos ombros,
segurando um
halter de cada
lado do corpo.
Flexionar o tronco
para o lado, com
controle.

Voltar a posigao
inicial.

Repetir para o
outro lado.

Pode ser
executado
segurando
uma barra
ou halteres
na altura dos
ombros.
Pode ser
executado
girando o

pé de tras
para fora em
90° (para
simular uma
investida mais
especifica
para o
badminton).

Evitar girar o
tronco.
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Supino

Peitorais
Triceps
Deltoides
(para frente)

Crucifixo

Peitorais

Deitar de barriga
para cima em um
banco.

Com ajuda de um
assistente, pegar
0 peso com as
maos um pouco
mais abertas que
alargura dos
ombros.

Abaixar o peso até
o peito, e entdo
eleva-lo até que
0s bragos estejam
totalmente
estendidos.
Abaixar de
maneira
controlada e
repetir.

O ajudante pega
0 peso e o coloca
novamente no
suporte.

Deitar de costas
em um banco.
Levantar os
halteres sobre o
peito e junta-los.
Abaixar os
halteres pelos
lados do corpo.
Voltar a posicao
inicial.

O exercicio
pode ser
executado
com halteres.
Colocar os
pés em um
banco com
os joelhos
dobrados para
proteger as
costas.

Colocar os
pés em um
banco com
os joelhos
dobrados para
proteger as
costas.
Manter o
cotovelo
levemente
flexionado
para proteger
a articulagao.



PESOS LIVRES

Nome do
Exercicio e
Grupo Muscular

Rosca Direta

e Biceps
Braquial

e Braquior-
radial

e Braquial
Anterior

Extensao de
Antebraco

e Triceps

Elevagéo Lateral

e Deltoides

Fotos Pontos Didaticos***

Ficar parado com
os pés lado a
lado, na largura
dos ombros.
Segurar a barra
com as maos
na largura dos
ombros.
Levantar o peso
flexionando os
cotovelos.
Voltar a posigao
inicial.

Ajoelhar-se
apoiando um
joelho e uma méo
em um banco.
Segurar um halter
com a mao livre
de tal maneira que
o cotovelo fique
flexionado e se
mantenha ao lado
do corpo.
Levantar o halter
estendendo o
cotovelo.

Abaixar o haltere
com controle.

Ficar parado com
0s pés separados
na largura dos
ombros.

Segurar os
halteres nas
laterais, com as
palmas da mao
voltadas para
baixo.

Subir os bragos
para os lados na
altura dos ombros.
Abaixar os
halteres
novamente nas
laterais.

Progressao/
Notas

Evitar mover a
articulagao do
cotovelo para
cima e para
baixo.

Manter uma
leve flexao
do cotovelo
para aliviar a
pressao na
articulagao.
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Desenvolvimento

e Deltoides
e Triceps

Rotacgédo Interna
do Antebraco
(pronacgao do
antebraco)

e Pronador

Quadrado

e Pronador
Redondo

e Flexor Radial
do Carpo

e Ancobneo

Rotagao Externa
(supinacéo do
antebraco)

e Supinador
e Biceps
Braquial

Ficar parado com
0s pés separados
na largura dos
ombros.

Segurar os
halteres préximos
dos ombros, com
os cotovelos
flexionados.
Levantar os
halteres sobre

a cabeca
estendendo os
bragos.

Abaixar os
halteres
novamente na
altura dos ombros.

Segurar um
haltere com

a palma da

mao para cima

e o cotovelo
flexionado.

O peso deve
apontar na diregao
oposta ao corpo.
Girar o antebrago
para que o peso
se mova a partir
do lado da méo
para cima da mao.
Voltar a posigao
inicial.

Segurar um halter
com a palma da
mao virada para
baixo e o cotovelo
flexionado.

O peso deve estar
apontado para o
corpo.

Girar o antebrago
para que o peso
se mova a partir
do lado da méao
para cima da méo.
Voltar a posigao
inicial.

Se nao tiver um
halter disponivel,
pode-se usar um
martelo.



Nome do
Exercicio e
Grupo Muscular

Remada
Curvada
Unilateral
e Grande
Dorsal
Remada Alta
e Trapézio
e Deltdides
e Biceps

Extensao de
Punho

e Extensor
Radial
Longo do
Carpo

e [Extensor
Radial Curto
do Carpo

e Extensor
Ulnar do
Carpo

Flexdo de Punho

e Flexor
Radial do
Carpo

e Flexor Ulnar
do Carpo

Fotos
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Progressao/

Pontos Didaticos***
Notas

Ajoelhar-se apoiando | e Evitar girar

um joelho e uma mao o tronco
em um banco. quando
Segurar um halter levantar e
com a mao livre. baixar o
Levantar o halter para halter.

o corpo flexionando o

cotovelo.

Abaixar o halter com
controle e repetir.

Afastar os pés

até a largura dos
ombros, segurando
uma barra, com as
maos levemente
separadas.
Levantar a barra até
a clavicula, com os
cotovelos flexionados
€ em posigao alta.
Abaixar a barra
lentamente.

Ficar em pé com as
pernas separadas até
a largura dos ombros
e com os cotovelos
flexionados.

Segurar um halter em
cada mao, com as
palmas para baixo.
Levantar e

abaixar o halter
usando somente o
movimento do punho.

Ficar em pé com as
pernas separadas até
a largura dos ombros
e com os cotovelos
flexionados.

Segurar um halter em
cada mao, com as
palmas para cima.
Levantar e

abaixar o halter
usando somente o
movimento do punho.
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PESOS COM APARELHOS

Praticamente todos os grupos musculares trabalhados com pesos livres também podem ser treinados
usando aparelhos. Os exercicios com aparelhos ndo estdo incluidos neste material, principalmente
porque o modelo dos aparelhos varia consideravelmente. Para os que desejam empregar exercicios
com aparelhos como parte de seu programa de treinamento, a informagao a seguir pode ser util.

e Os exercicios com peso corporal geralmente séo suficientes para o desenvolvimento da forca
no caso das criangas. Os adultos jovens que ja passaram da fase do estirdo de crescimento
podem ser beneficiados pelo treinamento de forga com aparelhos, sempre e quando for
aplicada a aprendizagem de uma técnica correta, comegando com cargas leves e depois
incrementando-as de forma progressiva e monitorada.

e As técnicas usadas com os aparelhos séo relativamente faceis de aprender, além de seguras,
sempre e quando ndo se usem excesso de carga. Os adultos que ndo tém muita experiéncia

FATOR 4 DO DESEMPENHO — FiSICO

g com pesos, podem dar preferéncia para esta opgao ao invés de usar pesos livres.

= e Muitas vezes, os aparelhos de musculagcdo dao mais estabilidade na execugao dos exercicios.

8 Apesar de os exercicios serem mais seguros, a desvantagem é que os musculos chave

z utilizados para estabilizar as articulagdes nado sao utilizados, o que pode comprometer tanto a

ol prevencao de lesdes como a geragao de energia. Jogadores de elite, ou jogadores recreativos

% que estejam dispostos a gastar mais tempo aprendendo técnicas de peso livre, seria melhor
progredir para exercicios com pesos livres.
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EXERCICIOS COM BOLA SUICA (1)

Nome do
Exercicio e Fotos Pontos Didaticos***
Grupo Muscular

e Deitar de costas
sob o chdo com a
panturrilha apoiada
sobre a bola.

e |evantar os gluteos
criando uma linha
reta dos tornozelos
até os ombros.

e Manter os quadris
imoéveis e flexionar
os joelhos para
trazer a bola até os
gluteos.

e \oltar a posigao
inicial com os
gluteos levantados
do chéo.

Flexdo de Perna

e Biceps
Femural

Ponte e Deitar de barriga
pra cima, com 0s
bragos no chao
€ com as pernas
(panturrilha)
apoiadas sobre a
bola.

e Levantar o quadril
formando uma linha
reta (ponte) dos
tornozelos até os
ombros.

e Manter-se na
posicao até que os
quadris comecem
a abaixar e entéao
regressar a posicao
inicial.

e Gluteos
e Biceps
Femoral

Abdominal na e Deitar de costas

Bola com 0s pés no
chao e abaixe-se
e Reto sobre a bola.
Abdominal e Apoiar a cabega

com as maos.

e Mover-se para
tras fazendo com
que as costas
fiquem ligeiramente
arqueadas sobre a
bola.

e Levantar o tronco
uns 30°, e em
seguida abaixa-lo
com controle.
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Progressao/
Notas

e Para aumentar
o grau de
dificuldade:

o  cruzar os
bragos no
peito.

o executar
usando
somente
uma
perna.

e Para aumentar
o grau de
dificuldade:

o cruzar os
bragos no
peito.

e Estender os
bracos sobre
a cabecga.
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NiVEL 2 MODULO 8

MANUAL DO TREINADOR

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON

Abdmoninal
Obliquo (com

giro)

Obliquos
Reto
Abdominal

Deitar de costas
com 0s pés no
ché&o e abaixe-se
sobre a bola.
Apoiar a cabega
com as maos.
Mover-se para

tras fazendo com
que as costas
fiquem ligeiramente
arqueadas sobre a
bola.

Levantar o tronco
uns 30°, girando
para a esquerda.
Abaixar-se devagar
€ em seguida
repetir o movimento
de elevagao
girando para a
direita.

Apoiar a
cabecga, em
vez de puxar.
Evitar
encostar o
queixo no
peito para
proteger o
pescogo.



EXERCICIOS COM BOLA SUICA (1)

Nome do
Exercicio e

Grupo Muscular

Prancha

Dinamica

e Reto
Abdominal

e Abdominais
Transversos

Abdominal

Lateral

e Obliquos

e Quadrado
Lombar

Prancha

e FEretorda
Coluna
e Multifidos

Pontos Didaticos***

Ajoelhar-se em
frente a bola,
com os bragos
estendidos e as
maos na bola.
Rolar a bola para
frente para criar
uma posigéo onde
se possa tracar
uma linha reta
pelos ombros,
quadris e joelhos.
Voltar a posigao
inicial.

Ajoelhar-se com o
joelho direito, com
a perna esquerda
esticada para o
lado.

Reclinar-se para o
lado, apoiando-se
sobre a bola.
Levantar o tronco
para o lado, em
seguida abaixa-lo
com controle.

Ajoelhar-se em
frente a bola e
apoiar os cotovelos
nela.

Esticar as duas
pernas criando uma
linha reta entre os
pés, os quadris 0s
ombros.

Manter a posicao
durante o tempo
gue conseguir.

Progressao/

Notas

Manter uma
posicao
natural

da coluna
vertebral
(evitar
arquear

as costas
quando
esticar o
corpo durante
0 movimento).

Repetir para
o outro lado.

Tentar
evitar que
os quadris
abaixem.
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Prancha

invertida

e Reto
Abdominal

e Abdominais
Transversos

e Eretorda
Coluna

Abdominal

Obliquos

e Obliquos

e Quadrado
Lombar

Hiperextensao
de Tronco com
Rotacéao Lateral

e Obliquos
e Quadrado
Lombar

Extensao das
Costas

o Eretorda
Coluna

Ajoelhar-se sobre
as maos e joelhos,
mantendo os
tornozelos sobre a
bola.

Empurrar a

bola para tras
levantando e
estendendo os
joelhos e quadris.
Criar uma linha reta
entre os pés, 0s
joelhos, dos quadris
€ 0s ombros.
Manter a posicao
durante o tempo
que conseguir.

Deitar-se de costas,
segurando a bola
suica entre os pés.
Abaixar a bola para
a esquerda e em
seguida para a
direita.

Adotar uma postura
ampla, segurando a
bola com os bragos
esticados.

Girar a cintura,
flexionando os
joelhos e quadris,
passando a bola
perto do chao,
aproximando de um
dos pés.

Executar o
movimento no
outro sentido e
continuar até que a
bola esteja sobre o
ombro contrario.

Deitar de brugos
com o estbmago/
peito sobre a bola e
0s pés apoiados no
chéo.

Colocar as maos
ao lado da cabeca.
Levantar o peito da
bola.

Abaixar-se com
controle.

Para um
exercicio
mais
avangado
pode-se
encolher

as pernas
(flexionando
os joelhos) e
em seguida
estende-las
novamente.

Certifique-se
de manter
as costas
encostadas
no chao.

Estender os
bracos sobre
a cabeca
aumentar

o grau de
dificuldade do
exercicio.
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EXERCICIOS COM BOLA SUICA (1)

NEITD ¢ Progressao/
Exercicio e Fotos Pontos Didaticos***
Notas
Grupo Muscular
Flexdo de Brago e Posicionar-se de e Executaro
joelhos com a bola a exercicio
e Peitorais sua frente. a partir
e Triceps e Colocar as maos dos pés ao
e Deltoides na bola, com uma invés dos
e Serratil distancia entre elas joelhos para
Anterior de um pouco mais aumentar
que a largura dos o grau de
ombros mantendo os dificuldade.

cotovelos estendidos.

e Afastar a bola
ligeramente até que
os joelhos, os quadris
e 0s ombros estejam
em linha reta.

e Flexionar os cotovelos
para os lados,
abaixando o peito até
a bola.

e  Subir novamente
estendendo os
cotovelos, em seguida
repetir.

Triceps na Bola e Agachar-se proximo
ao chao com a bola
atras.

e Colocar as maos na
bola com os dedos
apontando para as
costas.

e Flexionar lentamente
os cotovelos até que
os bragos estejam em
posicao horizontal.

e Executar o movimento
contrario até que os
bragos estejam retos,
em seguida repetir.

e Triceps

Estas orientagdes podem ajudar jogadores e treinadores a tirar o maximo proveito dos exercicios com
bola suica.

e Os exercicios de bola suica sado efetivamente de peso corporal. No entanto, uma vez que
0s exercicios com bola suica sdo executados sobre uma plataforma instavel, os exercicios
geralmente sao:

o mais dificeis do que os exercicios regulares com peso corporal;
o mais eficazes tanto no fortalecimento dos musculos estabilizadores, como dos
musculos que realizam os movimentos em si.

e Os exercicios com bola suigca podem ser divertidos, e, portanto atraentes para as criangas.

e O tamanho correto para a bola é quando sentado na bola, a parte superior da perna fica
paralela ao chdo com o joelho flexionado a 90°.
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EXERCICIOS COM FAIXAS ELASTICAS

Nome do
Exercicio e
Grupo Muscular

Rotacao Interna
(brago para o
lado)

e Redondo
Menor
e Subescapular

Rotagao Interna
(brago na altura
do ombro)

e Redondo
Menor
e Subescapular

Pontos Didaticos***

Fixar uma faixa
elastica por uma
extremidade

(por exemplo,

um poste de
badminton) na
altura do cotovelo.
Segurar a outra
extremidade,
mantendo-a bem
esticada.

Manter o cotovelo
ao lado do corpo.
Girar o brago para
que o antebraco
cruze para o outro
lado do corpo.
Voltar a posicao
inicial com
controle.

Fixar uma faixa
elastica por uma
extremidade
(por exemplo,
um poste de
badminton) a
altura do ombro.
Segurar a outra
extremidade,
mantendo-a
bem esticada,
com o cotovelo
flexionado na
altura do ombro.
Girar o brago — a
mao se move
para frente e para
baixo, para a
altura do ombro.
Voltar a posigao
inicial com
controle.

Progressao/
Notas

Posicionar

a escapula

antes de

iniciar, para
tras e para
baixo.

Para aumentar

grau de

dificuldade:

o ficar mais
afastado
para
aumentar
a tensao
na faixa;

o aumentar
a inten-
sidade
da faixa
elastica
utilizada.

Posicionar a
escapula para
tras e para
baixo antes de
iniciar.

Manter o

cotovelo na

altura do
ombro e evitar
mové-lo para
frente/tras.

Para aumentar

o grau de

dificuldade:

o ficar mais
afastado
para
aumentar
a tensao
na faixa;

o aumentar
a inten-
sidade
da faixa
elastica
utilizada.



Rotacao Externa
(braco para o
lado)

e Infrae-
spinhoso

Rotacdo Externa
(braco na altura

do ombro)
e Infrae-
spinhoso

Fixar uma faixa
elastica por uma
extremidade

(por exemplo,

um poste de
badminton) a
altura do cotovelo.
Segurar a outra
extremidade
como o antebrago
cruzando para

o outro lado do
corpo, mantendo
a faixa esticada.
Manter o cotovelo
ao lado do corpo.
Girar o brago para
que o antebrago
se afaste do
corpo.

Voltar a posigao
inicial, com
controle.

Fixar uma faixa
elastica por uma
extremidade

(por exemplo,

um poste de
badminton) a
altura do ombro.
Segurar a outra
extremidade,
mantendo-a bem
esticada.

O cotovelo
flexionado deve
estar na altura do
ombro.

Girar o brago — a
mao se move para
tras e para cima.
Voltar a posigao
inicial, com
controle.
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Posicionar a
escapula para
tras e para
baixo antes de
iniciar.

Para aumentar

o grau de

dificuldade:

o ficar mais
afastado
para
aumentar
a tensao
na faixa;

o aumentar
a inten-
sidade
da faixa
elastica
utilizada.

Manter o

braco ao lado

do corpo.

Posicionar a
escapula para
tras e para
baixo antes de
iniciar.

Manter o

cotovelo a

altura do

ombro e evitar
mové-lo para
frente/atras.

Para aumentar

o grau de

dificuldade:

o ficar mais
afastado
para
aumentar
a tensao
na faixa;

o aumentar
a inten-
sidade
da faixa
elastica
utilizada.
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EXERCICIOS COM FAIXAS ELASTICAS

Nome do
Exercicio e Fotos Pontos Didaticos***
Grupo Muscular

Rotacgdo de e Fixar a faixa

Tronco elastica a altura
do cotovelo.

e Obliquos e Segurar aoutra

extremidade da
faixa com as
maos, mantendo-a
esticada.

e Manter os
cotovelos ao lado
€ girar o tronco
180°.

e \oltar a posigao
inicial, com
controle e em
seguida repetir.

e Fixar a faixa
elastica no nivel
do piso ou usar o
pé para prendé-la.

e Com uma ampla

e Obliquos postura, segurar
0 outro extremo
da faixa nas duas
maos.

e Estender os
bragos para baixo,
cruzando o corpo
para aproximar as
maos de onde a
faixa esta fixada.

e Manter os bragos
retos, parar
e estender
os bracgos de
maneira que a
faixa elastica
fique esticada,
cruzando o corpo
em diagonal.

Hiperextensao
de Tronco com
Rotacdo - Baixo
e Alto

Progressao/
Notas

Para aumentar
o grau de
dificuldade:

o ficar mais
afastado
para
aumentar
a tensao
na faixa;

o aumentar
a inten-
sidade
da faixa
elastica
utilizada.

Para aumentar
o grau de
dificuldade,
pode-se
aumentar a
intensidade da
faixa elastica
utilizada.



Abdutores (de

costas)

e Gluteos

e Tensor da
Fascia Lata

Abdutores (de
lado)

e Gluteos
e Tensorda
Fascia Lata

Passos Laterais

e Gluteos
e Tensor de
Fascia Lata

Deitar de barriga
para cima com
os joelhos
flexionados a um
angulo de 90°.
Passar uma faixa
elastica circular
pelos joelhos,

de maneira que
a faixa fique um
pouco esticada
quando um dos
pés for elevado do
chao.

Abrir os joelhos,
mantendo as
costas em posigao
neutra.

Voltar a posigao
inicial, com
controle.

Deitar de lado
com os joelhos
flexionadas a um
angulo de 90°.
Passar uma faixa
elastica circular
pelos joelhos,

de maneira que
a faixa figue um
pouco esticada.
Abrir os joelhos
subindo o joelho
superior.

Voltar a posigao
inicial, com
controle.

Posicionar-se com
0s pés levemente
separados.
Passar uma faixa
elastica circular
pelos joelhos.
Dar um passo
para o lado.
Aproximar os pés
novamente, sem
encosta-los.
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Pode-se
aumentar

o grau de
dificuldade
levantando
os pés do
chao, para
posicionar os
joelhos sobre
0s quadris.

Para aumentar
o grau de
dificuldade,
pode-se
aumentar a
intensidade da
faixa elastica
utilizada.
Evitar que o
corpo va para
tras.

Manter o
tronco com
uma postura
correta.

Para substituir os exercicios com peso as bandas elasticas podem ser usadas de diversas maneiras.
Sao0 especialmente Uteis para trabalhar os musculos do manguito rotador no ombro, os musculos centrais

do tronco e os gluteos.

Podem-se realizar exercicios com faixas elasticas com criangas, porém recomenda-se que 0s mesmos

sejam feitos sob supervisao.
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19. AUTO-AVALIACAO

Perguntas

1 Escolha um exemplo de uma
articulagao de ginglimo e descreva
um movimento de badminton onde
ela é usada.

2 Para a articulagao radioulnar,
descreva:
e onde ela se localiza
e quais movimentos executa
e um exemplo do seu uso no
badminton

3  Explique os termos “abducgéo” e
“aducao” e dé um exemplo do seu
uso no badminton.

4  Cite 3 fungbes dos musculos
esqueléticos.

5 Cite os 4 musculos que formam
0 quadriceps na parte anterior do
musculo.

6 O que acontece na origem e na
insergao do triceps quando se
estende o braco para alcangar um
golpe de forehand sobre a cabega?

7 Descreva um sistema de alavancas
de segunda classe e dé um
exemplo de um movimento no
badminton que a utiliza.

8  Um jogador que, naturalmente,
aparenta aguentar muito bem a
fadiga, pode ter um alto percentual
de que tipo de fibra muscular?

9  Descreva com dois exemplos
de badminton, o uso do ciclo
alongamento-encurtamento e quais
sédo as vantagens do seu uso.

10  Qual parte do Sistema Digestivo
tem a maior participagao na
absorcao da comida?

11  Descreva a diferenga na funcao
das artérias, veias e capilares.

12 Descreva os intervalos tipicos de
descanso/recuperagao que podem
ser usados para treinar o sistema
de acido latico.

Respostas



AUTO-AVALIACAO

13

14

15

16

17

18

19

Perguntas Respostas

Quais s&o os volumes tipicos de
pulm&o para jovens, tanto homens
como mulheres?

Um jogador executa um split-
step com os pés juntos e o corpo
ereto. Descrever quais ajustes
faria usando os termos “centro
de gravidade” e “base de apoio”.
Explique por que quer fazer estas
alteragdes.

Usando exemplos do badminton,
explique a diferenga entre
velocidade, agilidade e rapidez.

Cite 3 adaptagdes do sistema
cardiovascular provocado pelo
treinamento aerdbico.

O que pode ser medido para
poder avaliar a intensidade do
treinamento aerdbico?

Cite 2 fatores internos e 3 fatores
externos que podem afetar a
flexibilidade.

Selecione dois exercicios que

possam ser usados para melhorar

a forca:

e dos Quadriceps, Gluteos, e
Biceps Femural

e dos Peitorais, Triceps e
Deltoides
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20. RESUMO

Existem 11 sistemas corporais, porém ha seis que particularmente sdo muito significativos para o
desempenho no badminton. Séo eles:

Esquelético
Muscular
Nervoso
Respiratério
Cardiovascular
Digestivo

Estes sistemas tem estruturas fisicas relativamente grandes e de facil identificagdo, como é o exemplo
do Sistema Cardiovascular, composto pelo coragdo, vasos sanguineos e sangue. Além destes sistemas
estruturais, o corpo também tem trés sistemas energéticos que usam diferentes reagbes quimicas para
criar energia para o corpo. Estes trés sistemas sao:

e O sistema ATP-CP que tem poucas reagdes quimicas, pode suprir energia de forma rapida,
porém de curta duragdo. Este sistema fornece a maioria da energia para atividade maxima de
até 10 segundos.

e O sistema de Acido Latico que tem em mais reagdes quimicas pode suprir bastante energia de
forma relativamente rapida durante até 60 segundos.

e O sistema Aerobico, que tem muitas reagdes quimicas e pode suprir grandes quantidades de
energia, porém a uma taxa bastante lento.

Os trés sistemas energéticos sdo usados no badminton.

Os jogadores de badminton necessitam demonstrar niveis altos de condicionamento fisico. Os
componentes do condicionamento fisico mais relevantes para o badminton sao:

Equilibrio
Coordenacao
Rapidez
Velocidade
Agilidade
Resisténcia
Flexibilidade
Forca

Todos estes aspectos podem ser treinados sobrecarregando o corpo para que se adapte e se
acostume a niveis cada vez mais altos de estresse fisico. Esta sobrecarga pode ser conseguida
através da manipulagéo da frequéncia, da intensidade, do tempo ou do tipo de atividade. O estagio de
desenvolvimento do jogador, ou para jogadores maduros, a etapa em que se encontram dentro do seu
programa anual de treinamento, influencia muito na frequéncia, na intensidade, no tempo ou no tipo de
atividade a ser executada.



FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON

MANUAL DO TREINADOR

NIVEL 2

MODULO 9
TESTES DE APTIDAO FiSICA



MODULO 9
TESTES DE APTIDAO FiSICA

01. INTRODUGAO 165
02. PROTOCOLOS PARA OS TESTES 166
03. TESTES DE MOVIMENTO FUNCIONAL 175
04. AUTO-AVALIAGAO 181

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

e Descrever os beneficios do uso dos testes de aptidao fisica para o desenvolvimento dos
jogadores;

e Explicar os conceitos de validade e confiabilidade e a sua relevancia para a realizagao de testes
de aptidao fisica eficazes;

e Diferenciar entre o teste qualitativo e o quantitativo;

e Descrever os protocolos para uma variedade de testes relevantes para o badminton.

CREDITO DA FOTO: BWF/BADMINTONPHOTO

BADMINTON WORLD FEDERATION
Unit 17.05, Level 17

Amoda Building

22 Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur

Tel +603 2141 7155

Fax +603 2143 7155
bwfcorporate.com

© Badminton World Federation
Primeira Publicacdo Abril 2016
12 Edicao



01. INTRODUCAO

TESTES DE APTIDAO FiSICA
Os testes de aptidao fisica podem ser usados para:

motivar os jogadores;

avaliar o compromisso dos jogadores com o programa de treinamento fisico;
avaliar a efetividade de um programa de treinamento fisico;

apoiar as decisdes da equipe.

Para que um teste seja aceitavel, tem que ser tanto valido como confiavel.

VALIDADE

Para que um teste seja valido, deve medir o que se pretende medir. Por exemplo, o indice de Massa
Corporal compreende medir a estatura e o peso, e é muitas vezes classificado como uma medida da
composicao corporal. Na realidade, porém, o teste ndo mede do que o corpo é composto (por exemplo,
0ssos, gordura, musculos, etc.), de modo que, ndo é valido. Em contrapartida, o salto vertical € uma
medida valida da poténcia das pernas como combinacgao de forga e velocidade (forca x velocidade =
poténcia) para saltar.

CONFIABILIDADE

Os testes sdo confiaveis quando as condicdes em que se realizam sao consistentes. Protocolos claros
que descrevem exatamente como devem ser realizados os testes aumentam a confiabilidade dos seus
resultados, sempre e quando os protocolos sejam aplicados ao pé da letra.

RESULTADOS QUANTITATIVOS E QUALITATIVOS DOS TESTES

Os testes também podem ser quantitativos ou qualitativos.

OS TESTES QUANTITATIVOS

Os testes quantitativos tentam medir quantidades precisas. Por exemplo, um jogador cujo peso maximo
levantado em 6 repeticdes de agachamentos (6RM) é de 90kg, € um exemplo de um teste qualitativo —
ha uma medida clara e precisa do numero maximo de repeti¢gdes (6) e do peso (90kg) usado para realizar
o exercicio.

OS TESTES QUALITATIVOS

Os testes qualitativos levam em consideragao a qualidade de um movimento ou habilidade. Por exemplo,
um jogador pode mostrar boa forma quando executa um salto (flexdo apropriada dos joelhos, movimento
dindmico dos bragos, etc.), mas ainda assim seu desempenho no salto é fraco. Uma avaliagao qualitativa
pode nos ajudar a entender que, embora o fraco desempenho no salto possa ser por falta de exploséo,
também pode ser porque o salto foi muito plano.
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02. PROTOCOLOS PARA OS TESTES

ALTURA NO SALTO VERTICAL

Nome do teste
Altura no Salto Vertical

O que se mede
Poténcia das pernas

Material necessario

e Uma parede lisa, sem marcas

o Giz

e Fita métrica ou uma régua longa (1m)
e Fita adesiva

Preparagéao para o teste
e Coloca-se uma fita adesiva a 30 cm da parede.

Aquecimento

e Recomenda-se um aquecimento aerébico leve com alongamento que incluem agachamentos
progressivos € movimentos dos bragos com duragao de 3 a 5 minutos.

e Devem-se fazer trés tentativas sem o giz.

Protocolo do teste

e Coloque giz nas pontas dos dedos.

e Fique de lado, o mais préximo possivel da parede (com um ombro
encostado na parede). Os pés devem estar entre a parede e a fita
adesiva que foi colocada no chao.

e Estique o brago o mais alto possivel, mantendo os dois pés no chao, e
marque com o giz o ponto mais alto alcangado (esta é a “marca 1”).
Se necessario apligue novamente giz nos dedos.

Fique de lado para a parede com o pé pelo lado de fora da linha dos 30
cm fixada no chao.

e Com os joelhos flexionados e um movimento de bracgos para tras,
se agache e logo em seguida execute um salto no ar estendendo os
bragos e toque a parede com os dedos com giz no ponto mais alto do
salto (esta é a “marca 2”).

Mede-se a distancia vertical entre as marcas 1 e 2.
O teste deve ser executado 3 vezes, com um minuto de intervalo entre
eles.

e Anota-se o salto mais alto.

Alternativas

e Pode-se colocar uma escala de medigdo na parede, para determinar a diferenga entre o ponto
inicial alcangado (marca 1) e a altura total atingida com o salto (marca 2).

e Pode-se usar a pliometria, onde o mesmo protocolo é seguido, mas com o jogador saltando de
um banco de 30cm e em seguida saltando no ar. Esta variagdo s6 deve ser feita para jogadores
adultos e com bom condicionamento fisico.



SALTO A DISTANCIA SEM IMPULSO (“STANDING BROAD JUMP”)

Nome do teste
Salto a Distancia (sem impulso)

O que se mede
A poténcia das pernas

Material necessario

Fita adesiva
Fita métrica

Preparacao para o teste

Fixar 50cm de fita adesiva no chao, assegure-se de que esteja bem colada.

Fixar uma fita a 5 metros a partir da fita de 50cm. A marcagéo deve ser desde a borda posterior

da fita adesiva (conforme ilustrado abaixo).
Fazer uma marcacao de a 1m a 5m, usando pequenas tiras de fita adesiva.

_

5m

Aquecimento

Recomenda-se um aquecimento aerdbico leve com alongamento que incluem agachamentos

progressivos € movimentos dos bragos com duragao de 3 a 5 minutos.
Fazer trés tentativas de salto.

Protocolo do teste

O jogador se posiciona com os pés atras da fita de 50 cm.

Flexionando os joelhos e estendendo os bragos para tras, o jogador
movimenta os bragos para frente e estende os joelhos, saltando para frente
0 maximo possivel.

O examinador observa atentamente o ponto de impacto, marcando com
uma fita adesiva o ponto onde o calcanhar do pé de tras fez o contato com o
solo.

E permitido aos jogadores dar um passo para frente para se equilibrar
depois da queda.

O teste deve ser executado 3 vezes, com um minuto de intervalo entre eles.
Anota-se o resultado do melhor salto.

1m
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PES RAPIDOS

Nome do teste
Pés Rapidos

O que se mede
A rapidez dos pés

Material necessario

Crondbmetro
Quadra de badminton

Preparagao para o teste
Nenhuma

Aquecimento

Recomenda-se aquecimento aerdbico leve com alongamentos que incluem movimentos das

pernas de lado a lado, que dure de 3 a 5 minutos.
Devem-se fazer trés tentativas para o trabalho de pés.

Protocolo do teste

O jogador se posiciona com os pés para fora das linhas
laterais da quadra.

Ao sinal de “ja”, aciona-se o cronémetro.

O jogador salta rapidamente com os pés para dentro
das linhas, e em seguida salta com os pés para fora das
linhas, regressando a posigao inicial. Executar cinco
vezes, 0 mais rapido possivel, terminando com os pés
fora das linhas e parar o cronémetro.

O teste deve ser executado 3 vezes, com um minuto de
intervalo entre eles.

Anota-se o resultado do melhor desempenho.




O TESTE DE COOPER

Nome do teste
Teste de Cooper

O que se mede
Resisténcia aerdbica

Material necessario
Pista de 400 metros
Cronbémetro

Fita métrica

Apito

Preparagao para o teste
Nenhuma

Aquecimento
5 a 10 minutos de corrida leve e alongamentos dindmicos

Protocolo do teste

e O jogador se posiciona na linha de inicio e ao sinal do apito comega a correr. Ao mesmo tempo
aciona-se o cronémetro.

e O jogador corre a distancia maxima que possa em 12 minutos.

e Aos 12 minutos, ao sinal do apito o jogador para de correr e inicia uma corrida leve para voltar a
calma.
Medir a distancia percorrida pelo jogador (arredondar para o 10m mais préximo).
Comparar a distancia percorrida com a tabela de Cooper descrita a seguir.
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teste DE COOPER

Idade

13-14

15-16

17-19

20-29

30-39

40-49

>50

Idade

13-14

15-16

17-19

20-29

30-39

40-49

>50

Excelente

>2700m

>2800m

>3000m

>2800m

>2700m

>2500m

>2400m

Excelente

>2000m

>2100m

>2300m

>2700m

>2500m

>2300m

>2200m

Hommes
Bom Regular
2400-2700m | 2200-2399m
2500-2800m | 2300-2499m
2700-3000m | 2500-2699m
2400-2800m | 2200-2399m
2300-2700m 1900-2299m
2100-2500m 1700-2099m
2000-2400m 1600-1999m
Mulheres
Bom Regular
1900-2000m 1600-1899m
2000-2100m 1700-1999m
2100-2300m 1800-2099m
2200-2700m 1800-2199m
2000-2500m 1700-1999m
1900-2300m 1500-1899m
1700-2200m 1400-1699m

Ruim

2100-2199m

2200-2299m

2300-2499m

1600-2199m

1500-1999m

1400-1699m

1300-1599m

Ruim

1500-1599m

1600-1699m

1700-1799m

1500-1799m

1400-1699m

1200-1499m

1100-1399m

Muito Ruim

<2100m

<2200m

<2300m

<1600m

<1500m

<1400m

<1300m

Muito Ruim

<1500m

<1600m

<1700m

<1500m

<1400m

<1200m

<1100m



O TESTE FiSICO DO BIP (“MULTI-STAGE FITNESS TEST”)

Nome do teste
Teste Fisico do Bip

O que se mede
Resisténcia aerobica

Material necessario

e Uma fita métrica longa

e Uma area plana de 20m para correr

e Cones

e O CD ou o software do teste e 0os equipamentos necessarios para sua execugao (sistema de som
ou computador portatil)

Preparagao para o teste
e Tracar uma “pista” de 20 metros com os cones.
e Deixar o teste no ponto de inicio (CD ou software).

Aquecimento
e Devido a natureza progressiva do teste sera necessario apenas um breve aquecimento aerdbico.

Protocolo do teste

e O jogador ou jogadores se posicionam de um lado da pista de 20m.

e Seguindo as instrugdes da gravagao, os jogadores correm de um extremo ao outro entre os
cones, mantendo o ritmo do som.
Os jogadores correm de acordo com o ritmo dos bips, até que ndo consigam mais manter o ritmo.
Anotar como resultado do jogador o ultimo bip que ele estava mantendo o ritmo. Anotar tanto
o nivel (por exemplo, Nivel 11), como o numero de repeticdes completadas nesse nivel (por
exemplo, 4).

e O resultado do teste (nivel e nUmero de repetigdes neste nivel) sera convertido em um resultado
de consumo maximo de oxigénio VO2.

Notas
Podem-se comparar os resultados do teste usando tabelas de normas que estéo disponiveis para
download em varios sites na internet.
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TESTE DE VELOCIDADE LATERAL

<
S}
12
L
o Nome do teste
’5 Teste de Velocidade Lateral
n
N O que se mede
8 Velocidade lateral
E
o Material necessario
= e Cronbmetro
e Quadra de badminton
g e Seis petecas
= e Raquete
o
"O -
= Preparagao para o teste
N . . ~ . . . a
n Colocar seis petecas a uns 20 cm de distancia entre eles, nas linhas laterais externas (trés de um
% lado e trés de outro).
Aquecimento
= e Recomenda-se um aquecimento aerdbico leve com alongamentos dindmicos, que dure de 5 a 10
2 minutos.
5 e Também se deve fazer um teste com uma velocidade mais baixa.
PE
Q Protocolo do teste
2 e Um jogador se posiciona de frente para a rede com um pé de cada
= lado da linha central.
< e Ao sinal de “Ja”, acionar o crondmetro e o jogador se move de um

lado ao outro, tocando cada peteca por vez com a raquete.

e Durante todo o teste o jogador deve manter-se sempre de frente para
a rede, exceto quanto girar para bater na peteca de backhand.

e O teste termina quando o jogador tiver rebatido todas as petecas
com a raquete e cruzado a linha central, momento em que se para o
cronémetro.

e Serao permitidas trés tentativas por jogador, com pelo menos 90
segundos de intervalo.

e Anotar o tempo mais baixo.

FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON




TESTE DE VELOCIDADE DE FRENTE PARA TRAS

Nome do teste
Teste de Velocidade de Frente para Tras

O que se mede
Velocidade para frente e para tras

Material necessario

e Cronbmetro

e Quadra de badminton
e Raquete

Aquecimento

e Recomenda-se um aquecimento aerdbico leve com alongamentos dindmicos, com duracdo de 5
a 10 minutos.

e Também se deve fazer um teste com uma velocidade mais baixa.

Protocolo do teste

e Os jogadores se posicionam com os pés nas linhas de tras segurando as suas raquetes.

e Ao sinal de “ja”, se inicia o crondbmetro e o jogador corre para frente e para tras trés vezes,
colocando um pé na parte da frente da quadra e os dois pés no fundo da quadra.

Serao permitidas trés tentativas por jogador, com pelo menos trés minutos de intervalo entre elas.

Anotar o tempo mais baixo para cada jogador.
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e

TESTE DE AGACHAMENTO (“SQUAT TEST”)

Nome do teste
6RM de Agachamentos

Nota: Este teste somente devera ser aplicado a adultos que ja tenham sido treinados com peso livres
€ com uma boa técnica de agachamentos.

O que se mede
A forga das pernas

Material necessario

e Barra e discos (anéis)

e Suporte fixo de barra ou Maquina Smith
e Assistentes (para controlar os pesos)

Preparagdo para o teste
Distribuir os pesos igualmente em uma barra assentada em um suporte de barra fixa ou dentro de
uma Maquina Smith. Os pesos devem ser fixados com presilhas.

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerdbico leve com alongamentos dindmicos, com duracdo de 5 a 10
minutos e movimentos de agachamento com pouco peso ou usando somente a barra.

Protocolo do teste
e O jogador se inclina sob a barra e a segura:

o por baixo da barra

o com as maos bem separadas

o com a barra atras da cabega, apoiada sobre o ombros

e Os assistentes ficam a cada lado da barra, prontos para segurar a barra se
necessario.

e O jogador diz “minha barra” e levanta a barra — os assistentes dizem “sua
barra” para se certificar que o jogador tem o controle.

e Com abarra, o jogador se afasta (para tras) do suporte, e os assistentes
fazem o mesmo.

e O jogador faz um agachamento até que a parte superior da perna (coxa)
esteja paralela com o piso, e entédo volta a posigao inicial.

e Os assistentes circulam ao redor da barra com as méos em volta, mas sem
encostar-se na barra.

e Repetir o movimento quantas vezes conseguir, até que o jogador ao ponto
em que:

o falha na tentativa de levantar a barra (momento que os assistentes
seguram o peso).

o reconhece que n&o vai conseguir executar mais um agachamento e
devolve a barra ao suporte.

e Repetir o teste com intervalos de cinco minutos, até que o jogador chegue ao
ponto em que ndo possa executar mais de seis repeticoes.

e Os assistentes devem estar preparados para segurar a barra, se necessario,
a qualquer momento.

e Nota:

o Uma Maquina Smith oferece mais seguranga, mas provavelmente
resultara em mais peso levantado pelo jogador, ja que requer menos
esforco para manter a estabilidade. E importante anotar se o teste
foi feito com o suporte ou com uma Maquina Smith, para manter a
consisténcia entre os testes.

o Inicialmente, é necessario ir testando os pesos para determinar
as cargas aproximadas para as 6RM dos jogadores. Deve-se ter
cautela e aumentar o peso pouco a pouco até encontrar o mais
adequado.




03. TESTES DE MOVIMENTO FUNCIONAL

Tradicionalmente, a amplitude de movimento era avaliada por meio de testes de flexibilidade, mas esta
abordagem tem sido questionada por varias razdes, entre elas:

e O esporte tem mais a ver com movimento do que com a habilidade para manter uma posi¢ao
estatica.

e Os resultados dos testes de flexibilidade ndo oferecem muita informacéao sobre a interagédo dos
diferentes grupos de musculos que tem que trabalhar em conjunto para executar movimentos
esportivos com eficacia e seguranca.

Uma abordagem alternativa consiste em usar testes de movimento funcional, que incluem uma avaliagéo
da qualidade baseados em movimentos simples para obtencao de indicacao de:

e a mobilidade (a gama de movimentos ao redor de uma articulagdo ou um conjunto de
articulagdes);
a eficiéncia dos musculos responsaveis pela estabilidade de um movimento especifico;
qualquer desequilibrio na forga nos diferentes grupos de musculos;

e qualquer desequilibrio na forga entre o lado direito e esquerdo do corpo.

O propésito desta secgao é apresentar os testes de movimento funcional, aumentando a consciéncia dos
treinadores sobre este tipo de processo e como pode beneficiar os jogadores com os quais trabalham.
Entretanto, a ndo ser que o treinador tenha formagao em fisioterapia, forca e condicionamento, etc.,
recomenda-se que trabalhe com um especialista para conduzir o teste, avaliar os movimentos produzidos
e recomendar os exercicios apropriados de acordo com os resultados do teste.
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ELEVACAO DA PERNA ESTENDIDA

Nome do teste
Elevagéo da Perna Estendida

O que se mede
Flexibilidade do passo, executada com a pélvis estavel

Material necessario
Um poste de rede

Preparagdo para o teste
Nenhuma

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerdbico, com duragéo de 3 a 5 minutos .

Protocolo do teste

e O jogador deita de costas com o poste de rede encostado na perna,
num ponto médio entre o quadril e o joelho.

e Os bragos devem ficar abertos na altura dos ombros, com a palma da
mao para cima.

e O jogador levanta a perna que esta encostada no poste, mantendo a
perna esticada durante todo o procedimento. O pé da perna elevada
deve manter-se em uma posigéo neutra (a 90 graus).

A outra perna deve manter-se reta, estatica e no chao.
A pélvis se mantém estatica.
e Executar a prova 3 vezes, devagar e com controle.

Avaliagéao
e Considera-se que o teste foi bem sucedido se:
o a perna levantada se mantém estendida;
o aperna levantada permanece estatica;
o o joelho da perna levantada passa além do poste;
o 0 pé da perna levantada permanece em posi¢ao neutra;
o a pélvis permanece estatica (ndo se inclina, nem gira).

e Nos casos que nao forem bem sucedidos, fazer os seguintes exercicios para melhorar:

o alongamento da panturrilha;

alongamento de biceps femoral;

alongamento dos gluteos;

trabalho de estabilidade central (para estabilizar a pélvis);
continuar realizando os testes com eficacia.

o 0 o O




ROTACAO DE TRONCO SENTADO

Nome do teste
Rotagéo de Tronco Sentado

O que se mede
A amplitude do movimento na rotagéo do tronco

Material necessario
e Um poste de rede
e Uma barra leve (1,5m)

Preparagao para o teste
Nenhuma

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerébico, com duragao de 3 a 5 minutos.

Protocolo do teste

e Sentar com o tronco
erguido, pernas cruzadas
com um pé de cada lado do
poste.

e Suspender a barra na altura
do peito com os bragos
cruzados. A barra fica
apoiada nos ombros e na
clavicula.

e Manter coluna reta, girar
controladamente para a
esquerda e para a direita.

Avaliagao

e Considera-se que o teste foi bem sucedido se:
o a barra tocar o poste de badminton nas rotagcbes a direita e a esquerda.
o abarra permanece em contato com o peito e se mantém em posigéo horizontal.
o mantém-se o tronco reto.

e Nos casos que nao forem bem sucedidos, fazer os seguintes exercicios para melhorar:
o Continuar realizando os testes com eficacia.
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PASSADA EM LINHA

Nome do teste
Passada em Linha

O que se mede

e A mobilidade e a estabilidade do quadril
e Aflexibilidade do quadriceps
e Aestabilidade do tornozelo e do joelho

Material necessario
e Fita adesiva (fita crepe)
e Uma barra leve (1,5m)

Preparagao para o teste

e Pegar um pedaco de fita adesiva, comegando no chdo e terminando no ponto de inser¢ao do

tendao patelar (logo abaixo da patela).

e Colocar uma fita cruzando uma linha da quadra (por exemplo, a linha do centro) de maneira que

0 meio da fita coincida com o meio da linha que cruza.

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerdbico, com duragéo de 3 a 5 minutos.

Protocolo do teste
e Colocar a barra atras da cabega, apoiada nos ombros, as palmas para frente com uma

empunhadura longa.

e Posicionar-se com os dedos do pé de tras em um extremo da fita, e o calcanhar do pé da frente

no outro estremo.

e Abaixar o joelho de tras para o chdo, mantendo o calcanhar da frente encostado no chéo.
e Manter os dois pés para frente e executar o movimento mantendo o controle, repetir trés vezes
de cada lado.

Avaliagao

e Considera-se que o teste foi bem sucedido se:

(6]
(0]

ha um minimo movimento de tronco;
0s pés se mantém em contato com a fita fixada no

a barra nao cruza a linha do centro, nem se inclina,
nem gira.

e Nos casos que nao forem bem sucedidos, fazer os seguintes
exercicios para melhorar:

(o]

(¢]

(0]
(0]

Trabalhar o equilibrio para melhorar a estabilidade
dos tornozelos;
Forca e flexibilidade de:

quadriceps
biceps femoral
gluteos

Flexibilidade dos flexores do quadril;
Continuar realizando os testes com eficacia.

e E importante destacar que os dois lados do corpo devem
realizar o teste com eficacia.




PASSADA COM OBSTACULO

Nome do teste
Passada com Obstaculo

O que se mede
A estabilidade dos quadris, joelhos e tornozelos

Material necessario

e Fita adesiva (fita crepe)
e Uma barra leve (1,5m)
e Dois postes de rede

Preparacio para o teste
Fixa-se um pedaco de fita adesiva (1m) entre os dois postes, na altura do ponto de insergéo do
tendao patelar (logo abaixo da patela do jogador).

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerdbico, com duragdo de 3 a 5 minutos.

Protocolo do teste

e Parar com o0s pés juntos,
com a barra atras da cabega,
apoiada nos ombros, as
palmas para frente com uma
empunhadura larga. Os dedos
devem estar paralelos com a
fita adesiva.

e Da-se um passo devagar
sobre a fita com um pé
encostando o calcanhar desse
pé levemente no solo na outra
extremidade da fita, antes de
retornar lentamente a posigao
de inicio.

e Executa-se o exercicio dos
dois lados repetindo trés
vezes.

Avaliagao
e Considera-se que o teste foi bem sucedido se:
o 0s quadris, os joelhos e os tornozelos se mantiverem alinhados, apontando para frente;
o a barra permanece horizontal, sem se inclinar;
o ha um movimento minimo da coluna vertebral (por exemplo, sem se inclinar para frente
ou para tras, ou girar).
e Nos casos que nao forem bem sucedidos, fazer os seguintes exercicios para melhorar:
o trabalhar o equilibrio para melhorar a estabilidade nos tornozelos, como por exemplo
uma prancha instavel (“wobble board”), balangando em um pé, etc.;
o forga e flexibilidade nos gluteos, quadriceps e biceps femoral;
flexibilidade dos flexores de quadril;
estabilidade central (estabilizar a pélvis).
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TESTE DE AGACHAMENTO (“SQUAT TEST”)

Nome do teste
Agachamento

O que se mede
A estabilidade dos quadris, joelhos e tornozelos

Material necessario
e Fita adesiva (fita crepe)
e Uma barra leve (1,5m)

e Parede

Preparagéao para o teste
Fixar um pedaco de fita (de um metro) a um pé de distancia da parede.

Aquecimento
Recomenda-se um aquecimento aerdbico, com duragéo de 3 a 5 minutos.

Protocolo do teste

e De frente para a parede, parar com os
pés separados na largura dos ombros,
voltados para frente.

e Segurar a barra atras da cabecga,
apoiada nos ombros, com as palmas
para frente e uma empunhadura

larga.

e Agachar abaixando o maximo
possivel.

Avaliagao

e Considera-se que o teste foi bem sucedido se:

(¢]

O O O O

os calcanhares permanecem encostados no chao;

os pés ficam paralelos e permanecem fixos durante o movimento (sem mover-se/girar);
0s quadris ficam mais baixos que os joelhos;

nenhuma parte do corpo ou a barra entra em contato com o poste nem com a parede;
a barra se mantém horizontal e sem girar.

e Nos casos que nao forem bem sucedidos, fazer os seguintes exercicios para melhorar:

(6]
(0]

(6]
(0]

trabalhar o equilibrio para melhorar a estabilidade nos tornozelos;
forca e flexibilidade nos:
m quadriceps
m biceps femoral
m glateos
m panturrilhas
Grande Dorsal e flexibilidade dos flexores do quadril;
continuar realizando os testes com eficacia.



04. AUTO-AVALIACAO

Perguntas

Referente aos testes de aptidao
fisica, explique a diferenca entre
validade e confiabilidade.

Usando exemplos, explique
a diferenga entre resultados
quantitativos e qualitativos.

Descrever brevemente um teste
que usaria para medir a forgca nas
pernas.

Descrever brevemente um teste
que usaria para medir a resisténcia
aerobica.

Mencione trés caracteristicas que
se observa em uma passada em
linha bem executada.

Vocé esta treinando um jogador
“sénior” de nivel internacional. No
que se refere as diferentes etapas
do ciclo anual de treinamento,
explique em que momento vocé
aplicaria testes fisicos a este
jogador. Justifique a tua resposta.

Respostas
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e Entender os limites para as diferentes aplicagdes da psicologia do esporte;
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linhas:
1. coeséao
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4. confianga
5. comprometimento
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01. INTRODUCAO

Pode-se definir a psicologia do esporte como:
“os processos mentais e comportamentais 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:

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

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

e A Psicologia do Esporte Clinico é 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.

e A Psicologia do Esporte de Pesquisa contempla o uso de ferramentas de pesquisa como
a observacao, questionarios, entrevistas, experiéncias, etc. para avangar 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.

e A Psicologia do Esporte de Treinamento envolve a aplicagao de principios basicos de
psicologia por parte dos treinadores na pratica regular de treinamento. Seu conhecimento da
psicologia esportiva pode ser resultado de seus proprios estudos.
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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. As orientagdes a seguir podem ser Uteis:

e Utilize somente enfoques da psicologia esportiva que sao relativamente simples e com os
quais se sinta confortavel. Por exemplo, a maioria dos treinadores se sente confortaveis com a
fixagdo de metas.

e Integre o uso da psicologia esportiva na pratica normal de treinamento, na medida do possivel.

e Evite entrar na area da psicologia esportiva clinica. Se vocé trabalhar com jogadores que
necessitam deste tipo de ajuda, procure um profissional qualificado.

e Evite envolver-se com o mundo da pesquisa da psicologia esportiva, a menos que tenha a
formagao adequada ou que esteja trabalhando com profissionais qualificados e experientes.

PSICOLOGIA DO ESPORTE - PRINCIPAIS AREAS

O diagrama abaixo apresenta diferentes conceitos psicolégicos, tais como: controle, confianga,
comprometimento, concentragdo e coesdo. Pode-se notar que varios conceitos se sobrepbem e
interagem uns com o0s outros.




02. COMPROMETIMENTO

O Comprometimento pode ser definido:

“a duracéo e a intensidade de envolvimento em uma atividade especifica’.
Um jogador que treina e joga badminton durante 25 horas por semana intensamente pode ser descrito
como alguém que demonstra um alto nivel de comprometimento com o esporte. O conceito de motivagdo
esta bastante vinculado ao de comprometimento.
Motivagéo pode ser definida como:

“o processo que provoca, controla e fomenta determinados comportamentos”.

Muitas vezes, os conceitos de comprometimento e motivagdo sdo usados alternadamente (ou seja, um
jogador comprometido € um jogador motivado).

Antes de se analisar detalhadamente as formas praticas para melhorar o comprometimento/ motivacgao,
deve-se considerar algumas teorias que fundamentam o trabalho nesta area.

A TEORIA DAAUTO-DETERMINACAO

Edward Deci e Richard Ryan lideraram o movimento do desenvolvimento da teoria da autodeterminacéo
(http://selfdeterminationtheory.org), que € uma teoria global usada para estudar a personalidade, as
necessidades humanas e a motivagdo. A autodeterminacdo pode ser definida como:

“a liberdade para tomar decisées e executar agbes com base em seu livre arbitrio, e ndo como
resultado de influéncias externas”.

Com base no trabalho de Deci e Ryan, Vallerand e Losier (1999) criaram um modelo util que aplica a
teoria da autodeterminagdo no dmbito dos esportes. Este modelo estd demonstrado a seguir.

MOTIVAGAO

FATORES
SOCIAIS MEDIADORES
PSICOLOGICOS

DEITENEEEE CONSEQUENCIAS
Extrinseca
Afeto

Integrada c : t
Identificada ompo amen (o]
Esportivo
Introjetada
Externa

Sucesso/Fracasso

Concorréncia/ Competicao
Cooperagao Autonomia

O comportamento do Relacionamento
treinador

Persisténcia

Intrinseca

Este modelo pode ser usado para:

e analisar as motivagdes dos jogadores;
e ajudar os treinadores a entenderem qual a melhor forma de motivar a seus jogadores.
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FATORES SOCIAIS

A primeira fase do modelo examina os fatores sociais, principalmente os que ocorrem no ambito do
esporte, e que tem uma forte influéncia na motivacao.

O SUCESSO

Se um atleta é bem sucedido em uma experiéncia esportiva, a motivagao para participar provavelmente
sera mais forte. E importante considerar que o sucesso ndo precisa ser simplesmente ganhar, mas
também pode estar relacionado a melhora no desempenho.

COMPETICAO/COOPERACAO

O esporte, geralmente, implica elementos de competicao e cooperagao. No badminton, se necessita de
parceiros de treinos para competir e duplas para jogar.

O COMPORTAMENTO DO TREINADOR

O comportamento do treinador também pode ter uma forte influéncia sobre a motivacdo do jogador.
Geralmente, os treinadores tendem a operar entre ser autocratico (controlando o jogador) e democratico
(onde o jogador tem o controle).




OS MEDIADORES PSICOLOGICOS
Os fatores sociais mencionados anteriormente tem uma forte influéncia sobre a confianga que os
jogadores tém de si (os mediadores psicoldgicos). Geralmente, os jogadores tém necessidades basicas

para serem:

e Competentes (podem executar uma tarefa satisfatoriamente)

e Auténomos (ter controle sobre a sua participagao)
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03. MOTIVACAO

Os fatores sociais (sucesso/fracasso, competicao/cooperagéo, comportamento do treinador) e a influéncia
da confianga que os jogadores tém em si mesmos (competitividade, autonomia e relacionamentos)
determinam qual o tipo de motivagao.

A Motivagao divide-se em trés tipos, que podem ser organizados na escala ilustrada abaixo.

Motivagéo Extrinseca L
Motivacao

Desmotivagao Intrinseca

Externa Introjetada Identificada Integrada

<€ >

e A Desmotivagao é a auséncia de motivagdo. Se uma crianga que ndo tem interesse pelo
badminton for obrigada a praticar o esporte, ficara desmotivada.

e A Motivagao Extrinseca fica entre a desmotivagédo e a motivagao intrinseca. Se diferencia
da intrinseca porque os estimulos vem de fontes externas. Entretanto, ha diferentes tipos de
motivagéo extrinseca que aos poucos vai se aproximando de uma abordagem mais intrinseca.

o ARegulagdo Externa é quando a pratica de esportes tem como fim obter um prémio
externo, como uma medalha ou pontos no ranking. Por outro lado, o controle externo
pode se tratar de evitar uma penalizagao (por exemplo, executar 50 dropshots sem
cometer erro para evitar o castigo de correr 10 voltas no ginasio).

o ARegulagao Introjetada € um tipo de motivacao externa que em parte se internalizou,
como competir ou treinar para agradar aos pais ou os treinadores. A regulacao introjetada
muitas vezes envolve um sentimento de obrigacdo, onde a participacao é certa.

o ARegulagao Identificada é uma forma de motivagéo externa onde o jogador reconhece
que a participagdo em uma determinada atividade especifica, embora ndo seja do seu
interesse, é necessaria para alcangar uma meta que sim lhe da uma motivagéo intrinseca.
Como por exemplo, um jogador que faz exercicios de rotacdo de ombro para reduzir o
risco de uma lesdo e melhorar sua for¢a nos golpes sobre a cabega. Os exercicios em si
nao sao de motivacgao intrinseca, porém a diminui¢cao do risco de lesdo e o aumento da
forca dos golpes sao.

o ARegulagao Integrada é uma forma de motivagéo externa em que o jogador internalizou
os estimulos a tal ponto que ndo se nota muita diferenga entre este tipo de regulagéo e
a motivagao intrinseca. Por exemplo, um treinador controlador que obriga a um jogador
a fazer alongamentos 30 minutos por dia. O jogador aceita a regulagédo, reconhecendo
internamente o valor da atividade e a executa sem que o treinador tenha que ficar
cobrando. Porém, seu prazer intrinseco em realizar a atividade pode ser questionavel.



A Motivacgao Intrinseca significa que o estimulo para a participagéo se origina dentro do préprio jogador.
Alguns exemplos tipicos de motivagao intrinseca sao:

0 processo de adquirir novos conhecimentos, por exemplo, sobre como colocar os golpes
quando atacar em duplas;

o resultado de dominar novas habilidades, por exemplo, a técnica do clear de backhand;

a emogao da experiéncia esportiva, por exemplo, durante um rali muito longo.

AS CONSEQUENCIAS

As consequéncias dos diferentes tipos de motivagdo podem ser:

o afeto, que significa experimentar sentimentos e emog¢des (que podem ser positivos ou
negativos);

a persisténcia demonstrada através do comprometimento com uma atividade;

o comportamento esportivo.

APLICACOES PRATICAS DO MODELO

Geralmente, é mais provavel que a participagdo em longo prazo no esporte ocorra quando a motivacao
dos participantes é intrinseca. Isto significa que praticam o esporte porque é uma experiéncia agradavel
e lhes ajuda a satisfazer suas necessidades internas. Os treinadores podem ajudar a incentivar a
motivagao intrinseca ao:

Adotar uma abordagem mais democratica do que autocratica, dando aos participantes a opgao
de escolher o contetido das sessées de treinamento. Abordagens de resolugéo de problemas
nas atividades também podem ajudar. A aplicagdo deste modelo aumenta a sensagao de
autonomia do jogador.

Orientar os jogadores sobre praticas apropriadas que Ihes ajudem a ter sucesso. Se

os jogadores obtiverem sucesso, como por exemplo, aprendendo a fazer mudangas na
empunhadura golpeando uma bexiga (que é mais lenta), aumenta a sensagéo de competéncia/
capacidade.

Incluir atividades que promovam a cooperagdo (apoiando-se mutuamente durante os
treinamentos e nas competicdes), pois isso ajuda a desenvolver um sentimento de interagcao
com os demais membros do grupo. Enquanto a competigdo € uma parte importante do
esporte e deve ser incluido, exagerar na énfase para vencer e superar os outros pode resultar
em uma mudanga de motivagao intrinseca para extrinseca. Neste caso, o jogador ja néo esta
mais no controle (ndo se tem controle sobre ganhar e perder) e os sentimentos de autonomia e
de motivagao intrinseca podem ser prejudicados.

Utilizar feedback positivo para aumentar a sensagédo de competicao. Entretanto, deve-se ter
cuidado para que o feedback positivo:

o ndo seja tao constante que venha a diminuir seu valor (“morte por estimulo”)
o nao se converta na Unica razao da participagao (“Eu jogo e treino para agradar meu
treinador.”).

Incentivar aos jogadores a trabalhar com metas que tenham a ver com o dominio de novas
habilidades, ao invés de vencer, a pontuagao no ranking, a selecao, etc.

Incentivar os pais a apoiarem seus filhos de forma compativel com a do treinador, com foco na
diversao, aprendizado de novas habilidades e trabalhar em conjunto com os demais.
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A INTERACAO ENTRE A MOTIVACAO EXTRINSECA E A INTRINSECA

Provavelmente a motivagcao das pessoas quanto a participagdao € uma combinagido de fatores tanto
extrinsecos como intrinsecos, e ndo apenas de um. Portanto, é interessante avaliar a possibilidade de
interacdo entre os fatores intrinsecos e extrinsecos.

Exagerar na énfase em estimulos extrinsecos (por exemplo, pagamentos em dinheiro, pontos no ranking,
medalhas, sele¢ao, aprovagao dos pais/treinadores, etc.) pode resultar em uma diminuigdo de motivagéo
intrinseca, se o jogador comegar a ver estes prémios externos como sua principal motivagdo para
participar. Isto ocorre porque os prémios externos se encontram fora do controle do jogador, de maneira
que a sensagao de autonomia (ter o controle do seu proprio destino) diminui. Afinal, se o jogador nao
pode continuar ganhando os prémios externos, sua razao de participar se perdera, e ele podera desistir.

Entretanto, também ¢é possivel que os fatores extrinsecos melhorem a motivagéo intrinseca. Por
exemplo, uma criancga recebe um certificado que lista as habilidades que conseguiu executar com éxito.
O prémio externo, na forma de um certificado, representa um feedback positivo, que aumenta a sensagao
de competéncia. Isto, por sua vez, reforca a motivagao intrinseca da criangca em relagao ao esporte.

04. COESAO

A Coesao pode ser definida como “a tendéncia a se unir’. Coesao da equipe, portanto, é “a tendéncia
do grupo a se unir’, geralmente na busca de um objetivo comum.

No ambito esportivo, é util dividir a coesao da equipe em dois conceitos distintos:

e Coesao de Tarefa, que tem a ver com a habilidade de um grupo para trabalhar em conjunto
para atingir um objetivo.

e Coesao Social, que tem a ver com o grau ao qual os membros do grupo aproveitam a
interagao entre si.

A COESAO DO GRUPO

“a tendéncia de o grupo se unir’

A COESAO DE TAREFA A COESAO SOCIAL

“0 grau em que os membros do grupo
interagem entre si”

“a habilidade de um grupo para
trabalhar em conjunto para o alcance
de um objetivo”




Ao pensar em coesao da equipe, também é importante considerar a natureza do esporte em questao.

ESPORTES INTERATIVOS

Os Esportes Interativos sdo os esportes de equipe que requerem que seus membros interajam entre
si, a0 mesmo tempo, dentro do campo de jogo ou em quadra. A modalidade de duplas € um exemplo
de esporte interativo.

ESPORTES COATIVOS

Os Esportes Coativos frequentemente sido esportes individuais que tem formatos por equipes
“impostos”. Por exemplo, uma competi¢do de badminton por equipes com cinco jogadores de simples
em uma equipe que joga com cinco jogadores de simples de outra equipe, € um exemplo do badminton
como esporte coativo, onde o resultado final da equipe ndo depende de uma interagao dos membros da
equipe na quadra.

Portanto, o badminton é uma mistura bastante complexa pois é:

um esporte individual,

um esporte interativo por equipes (no caso de duplas);

um esporte coativo por equipes (em um evento de simples por equipes);

uma combinacao de esportes interativos e coativos por equipes (onde o resultado final
depende dos resultados de simples, duplas e mistas).

Geralmente, ha muita pesquisa e evidéncias que apoiam a ideia de que quanto mais forte o nivel de
coesdo da equipe, maior o nivel de desempenho. No entanto:

e aligacdo entre coesao de tarefa e o desempenho global é mais forte que entre coeséo social e
o desempenho global. Isto significa que, apesar do bom relacionamento entre os membros da
equipe ser Util para a coesao da equipe, € mais importante que a equipe tenha um objetivo em
comum.

e aligacdo entre a coesdo da equipe e o desempenho global é mais forte nos esportes
interativos que nos coativos.

OS ESTAGIOS DO DESENVOLVIMENTO DE EQUIPES
Tuckman (1965) criou um modelo inicial que perdurou ao longo do tempo, que descreve as quatro fases

pelas quais devem passar um grupo de pessoas para chegar a ser uma equipe eficaz. Ver a descri¢do
das fases no diagrama abaixo.

NORMALIZAGCAO DESEMPENHO

- a definicdo - 0 grupo esta pronto

consensuada de para atuar como uma
objetivos comuns equipe eficiente
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Fonte:
Tuckman, B.W. (1965). Developmental sequences in small groups. Psychological Bulletin, 63, 384-399.

DESENVOLVIMENTO DA COESAO DA EQUIPE

No desenvolvimento da coes&o da equipe, pode-se usar tanto abordagem diretas como indiretas. As
abordagens diretas contemplam o trabalho de um psicélogo esportivo com um grupo para desenvolver a
coesdo da equipe, enquanto as abordagens indiretas s&o aquelas onde um psicélogo esportivo capacita
os treinadores, que trabalhardo com os grupos para desenvolver a coesao da equipe.

A seguir se sugere uma sequéncia de fases que podem ser usadas para criar e manter a coesao da
equipe:

1. Estabelecer os beneficios de trabalhar de forma coesa como uma equipe.

2. Identificar os componentes de um bom trabalho em equipe (por exemplo, comunicagéao,
confianga, uma identidade comum, objetivos comuns, clareza de papéis, praticas
compartilhadas, sacrificios compartilhados, etc.).

3. Concordar com a abordagem da equipe nas areas identificadas na fase 2 (ou seja, na fase

2 s&o identificados os objetivos comuns, como um componente necessario para equipes

eficazes, e na fase 3, sdo formulados os objetivos especificos da equipe).

Gerenciar o grupo de acordo com a abordagem acordada.

5. Fazer uma revisdo da abordagem (por exemplo, no final de um evento da equipe) — o que
realmente aconteceu.

6. Avaliar o que aconteceu com relagédo aos objetivos estabelecidos.

B
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05. CONCENTRACAO

Concentragéo pode ser definida como:

Portanto, a concentragao eficaz significa que os jogadores direcionem sua atengéo para as areas que
melhoram o seu desempenho, enquanto que a concentragdo ineficaz significa que se concentra a
atengao em areas que vao diminuir os niveis de desempenho. Pode se ver a demonstragdo nos dois
diagramas abaixo, que mostram a diferenga entre dois jogadores com o mesmo nivel de concentragao

“o processo de manutencgéo do foco da atengdo”.

durante uma partida.

Fatores
Relevantes

Possiveis
Fatores
Relevantes

Fatores
Irrelevantes

Jogador 1

Diminuir o ritmo entre pontos.

Jogar em uma “quadra estreita”

(quer dizer, ndo muito perto
das linhas laterais).

Sempre que possivel, usar a
rede para obrigar o adversario
a levantar a peteca.

O treinador adversario esta
dando muita informagéo ao
oponente.

Ruido do publico

Fatores
Relevantes

Possiveis
Fatores
Relevantes

Fatores
Irrelevantes

Jogador 2

Sacar baixo.
Mover a base um pouco para
frente.

O treinador adversario esta
dando muita informagéo ao
oponente.

Ruido do publico

A comemoragéo dos pontos
pelo adversario

O arbitro comete um erro na
primeira parte da partida

O adversario tem um golpe de
sorte na rede
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Os diagramas acima demonstram “em que vocé se concentra” (ou seja, onde vocé coloca sua atengao)
€ igualmente, se nao mais importante do que “o quanto vocé se concentra”.

Para onde a concentragao ¢ direcionada também depende do nivel de habilidade do jogador envolvido,
como pode ser visto no diagrama abaixo. O jogador principiante necessita dar muito mais atengao
para os aspectos técnicos de movimento e dos golpes, enquanto o jogador mais experiente pode se
concentrar mais em aspectos taticos como a consciéncia sobre o espaco, sobre si mesmo e o adversario.

Principiante Experiente
No movimento e na agéo do golpe para No movimento e na agéo do golpe para
executar um clear executar um golpe escolhido de maneira

estratégica

Concentragéo no uso e na cobertura do Concentragéo no uso e na cobertura do
espago espacgo

Concentragao no adversario (sua posic¢ao, Concentragéo no adversario (sua posigao,
seus pontos fortes e fracos) seus pontos fortes e fracos)

Concentragdo em si mesmo (posigédo na Concentragdo em si mesmo (posi¢édo na
quadra, equilibrado ou nao, pontos fortes e quadra, equilibrado ou nao, pontos fortes e
fracos) fracos)

Nideffer (1976) criou uma teoria aplicada ao estudo da concentracao e para onde direcionar sua atengao.
Este marco tedrico, que se descreve a seguir, defende a ideia que existem quatro tipos de concentragéo,
que variam de Ampla a Reduzida, e de Externa a Interna.



OS DIFERENTES ESTILOS DE CONCENTRACAO

Ampla-Interna

entre golpes, pontos ou jogos.

Exemplo:

Reduzida-Interna

Ampla |<€

Exemplo:

>| Reduzida

Interna

Este estilo de concentragédo necessita ter Precisa-se deste estilo de concentragao para
informagdes do seu entorno, analisar a informagéo N ensaiar uma rotina ou para controlar o estado
comparando-a com outras experiéncias anteriores interno do seu corpo.
para entdo estipular um plano. Isto pode ser feito

Exemplo:

e  Desenvolver de uma rotina de preparagao

para sacar.
As praticas onde os jogadores sao incentivados a e Usar a respiragéo profunda para ajudar a
desenvolver planos (por exemplo, nos intervalos relaxar e controlar a excitagéo.
durante ou entre os jogos), podem ajudar a
desenvolver este tipo de concentragao.
Ampla-Externa Reduzida-Externa

Precisa-se deste estilo de concentragéo para ter Precisa-se deste estilo para execucéo da
ciéncia do que esta acontecendo ao seu redor, habilidade em si - por exemplo, golpear a peteca.
e assim reagir automaticamente a situagao. Isto
ocorre quando o adversario golpeia a peteca. Exemplo:

O melhor exemplo de como o treinador pode

ajudar com este tipo de concentragao durante o
E importante o treinamento onde o treinador jogo, é simplesmente pedir ao jogador para que
incentiva as habilidades de observagéo do olhe a peteca.
jogador, por exemplo, para ensina-lo a identificar /]
as diferengas do adversario quando realizar um

Externa

dropshot ou um clear.

Neste modelo, pode-se observar que o badminton requer que um jogador adote diferentes estilos de
concentragao para ter um 6timo desempenho.
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FATORES QUE AFETAM A CONCENTRACAO E COMO EVITA-LOS

A concentragao pode ser afetada tanto por fatores internos como externos. No quadro abaixo estdo
descritos os fatores e os métodos que podem ser usados para evita-lo.

Fatores
Internos

Fatores
Externos

Fatores que afetam a concentragao

A fadiga pode afetar a concentragao,
conforme vocé comega a se preocupar
com seu estado fisico.

A falta de energia, resultante de uma ma
nutricdo e/ou da desidratagao, pode afetar
a concentragéo.

Excesso de ansiedade pode limitar

a atencao e fazer com que o jogador
perca a informagao que o ajudaria no
desempenho.

A falta de animo pode causar dispersao
de atencgao, provocando distragdes
desnecessarias.

Uma mentalizagao negativa (por
exemplo, “Esta errando muito!”) afetara a
concentracdo aumentando a ansiedade e
limitando a atenc¢éo, fazendo com que o
jogador perca a informagao que o ajudaria
no desempenho.

Pensar em situagbes passadas (por
exemplo, erros, decisdes arbitrarias).

Pensar nas possiveis consequéncias
futuras (por exemplo, “Vou perder.”).

Fatores sonoros que afetam a
concentragao, entre eles: conversas,
gritos, celulares, anuncios, etc.

Fatores visuais que podem afetar a
concentragao tais como movimentagao
atras da quadra, diversidades de coisas no
fundo da quadra, etc.

Fatores de antijogo que podem influenciar
na concentragao sao os problemas de
chamadas erradas de linhas (dentro/fora),
discussao sobre a marcagao de pontos,
etc.

Formas de gestao

Deve-se estar em condi¢bes para
competir!

Verificar se o jogador esta bem preparado
nutricionalmente (consultar a se¢ao sobre
nutricdo).

Tentar atingir um grau de excitagao

que seja ideal para o jogador, o que |Ihe
permitira concentrar-se nos detalhes mais
relevantes, ignorando as informacdes
irrelevantes.

Mentalizar “fazer o meu melhor”, técnicas
de relaxamento (por exemplo, a respiragao
profunda), mentalizagdo positiva, e o uso
de rotinas cotidianas podem ajudar a
controlar os niveis de excitagdo e melhorar
a concentracdo. Veja a secao sobre
“Controle”, para obter mais detalhes destes
métodos.

Desenvolver métodos positivos para

a mentalizagdo. Veja a segéo sobre
“Controle”, para obter mais detalhes destes
métodos.

Desenvolver um pensamento do “aqui e
agora”, reconhecendo que a Unica coisa
que realmente se pode controlar é o
presente.

e Aprimeira coisa a se fazer ao lidar
com fatores externos é aprender a
aceitar o que nao se pode controlar e
deixa-lo para 14, porque nao ha nada
que vocé possa fazer para mudar a
situagao.

e Asegunda é reconhecer que é sua
escolha se vai se deixar afetar ou nao.
Deve-se ter disciplina para escolher
nao se deixar abater.

Pode-se fazer treinamentos simulados,
com distragdes externas, para que os
jogadores aprendam a lidar com elas.



06. CONFIANCA

A Confianga pode ser definida como:

“acreditar que se tém as habilidades necessarias para executar tarefas que resultardo no alcance
do nivel desejado de desempenho’.

Algumas pessoas aparentam ter confianga em si mesma e séo consideradas confiantes. Outras pessoas
podem ndo aparentar ser tdo confiantes, mas demonstram uma maior confianga em determinadas
situagdes, como por exemplo, no esporte.

Um conceito muito relacionado com o de confianga é auto eficacia, definida por Bandura (1997), como:

“a crenga que o individuo tem em sua propria capacidade para organizar e realizar com sucesso
determinada atividade”.

Pode-se verificar a semelhanga entre estas duas definicbes. Com base nesta definicdo, Bandura (1997)
identificou quatro métodos diferentes pelos quais se pode fortalecer a auto eficacia (e, portanto, a
autoconfianga). Cada um destes métodos pode ser aplicado com eficacia no ambiente esportivo.

FORTALECENDO A CONFIANCA ATRAVES DESEMPENHO BEM SUCEDIDO

Provavelmente, a melhor maneira de desenvolver a confianga nos jogadores & experimentando o
sucesso. Este sucesso vai além de simplesmente vencer uma partida, também se pode ter esta sensacao
aprendendo novas habilidades. Dada a importancia desta ideia, os treinadores devem:

e encontrar uma forma de simplificar as tarefas mais complexas, para que os jogadores
inexperientes possam ter sucesso;
diminuir o ritmo das tarefas para que os jogadores possam experimentar o sucesso;
usar a diferenciagdo no grupo de acordo com os diferentes niveis de habilidade dos jogadores
de maneira que possam realizar tarefas de acordo com seu nivel de habilidade.

Por exemplo, golpear um baldo no ar para trabalhar as mudangas de empunhadura. O fato de o balédo
ser maior, colorido, e voar mais lento que a peteca, ajuda os jogadores a realizarem mais facilmente uma
troca de empunhadura com eficacia. Os jogadores que estejam em um nivel um tanto mais avangado
podem fazé-lo com uma peteca mais lenta, jogando sobre uma linha ou na rede com outro jogador.

FOMENTANDO CONFIANCA ATRAVES DA EXPERIENCIA INDIRETA E O USO DE MODELOS

A confianga em si mesmo também pode ser desenvolvida quando os jogadores observam outras
pessoas de um nivel semelhante realizando uma habilidade com sucesso. Isto ajuda a reforgar a ideia
de que, com esfor¢co adequado, é possivel que eles também possam realizar esta habilidade com um
nivel parecido. Também se pode consegui-lo com o treinador demonstrando uma habilidade para que
os jogadores possam copia-lo. Ainda mais eficaz € quando os jogadores veem um colega, que tenha um
nivel parecido, executando a mesma habilidade. Isto vai fazé-lo acreditar que “se eles podem fazé-lo eu
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também posso”. Isso implica que, o treinador deve realizar as demonstragdes de uma habilidade para os
jogadores, porém sempre que possivel, os seus parceiros podem realizar demonstragdes, desde que o
facam com qualidade.

FOMENTANDO CONFIANCA ATRAVES DE COMENTARIOS POSITIVOS

Os comentarios positivos feitos por treinadores, pais, professores e parceiros podem ser um fator
importante no desenvolvimento da autoconfianga. Ser positivo € muito importante e é por isto que os
treinadores devem usar palavras adequadas no feedback.

Considerar os seguintes exemplos:

Vocé melhorou muito a sua Vocé melhorou muito a sua

empunhadura no golpe de forehand empunhadura no golpe de forehand

sobre a cabecga. Se estender um sobre a cabeca — muito bem, mas

pouco mais o brago podera golpear tem que estender muito mais o X
a peteca com mais forgca — mas tente brago se quiser golpear a peteca

usar a mesma empunhadura, pois com mais forga.

progrediu muito nisto.

Pode-se notar como no primeiro exemplo:

e sdo usadas palavras positivas sobre a empunhadura;
e 0s conselhos sobre estender o brago sao ditos de forma positiva;
e reforga os elogios sobre a empunhadura.

FORTALECIMENTO DA CONFIANCA ATRAVES DO-ESTIMULO EMOCIONAL IDEAL

A confianga pode ser desenvolvida através do dominio de novas habilidades, mas estas habilidades
somente serdo aprendidas se o jogador for estimulado para alcangar um nivel ideal. “Isto significa que se
um jogador estiver com um nivel de excitagdo muito baixo ou muito alto, ndo tera a atencao necessaria
para executar com eficacia, resultando em uma subsequente perda de confianga.

Para obter mais informagdes sobre como ajudar os jogadores a alcangar bons niveis de excitagédo, pode-
se consultar a segdo sobre “Controle”.

A ABORDAGEM DA CONFIANCA A 100%

A melhor forma de desenvolver e manter a confianga consiste em cultivar um pensamento “tentar fazer
o seu melhor” serd sempre o objetivo. A vantagem desta abordagem é que o jogador tem total controle
sobre o objetivo. Sempre e quando faga o seu melhor, pode manter-se com total confianga.

Vou fazer o meu melhor e se for o
suficiente para ganhar o jogo, 6timo.
Se perder vou ficar tranquila, pois

sei que fiz o melhor que pude.



COMO ENFRAQUECER A CONFIANCA

Muitos jogadores nao costumam aplicar a abordagem da confian¢ca a 100%. Seu nivel de confianga
geralmente se baseia em:

e nos objetivos que querem alcangar (que, geralmente, € “ganhar”);
e na sua capacidade para alcancar este obijetivo.

O problema com isto € que a confianga depende de objetivos sobre os quais ndo tem controle.

e Na&o se pode controlar o seu nivel de jogo em um determinado dia.
e Na&o se pode controlar se seu adversario esta tendo um bom dia.

PAIS E TREINADORES

Os pais e os treinadores podem exercer uma forte influéncia sobre a confianga dos jogadores. Podem
aumentar a confianga reforcando a mensagem de “tentar fazer o seu melhor”. Dar énfase excessiva em
metas incontrolaveis tais como ganhar, sele¢do, medalhas, etc, podem diminuir a confianga.

07. CONTROLE

Os jogadores que demonstram bom controle sao capazes de regular seu estado mental de tal forma que
os ajuda a treinar e competir com eficacia. Ha alguns conceitos basicos que auxiliam nosso conhecimento
sobre o controle nos esportes, 0s quais serao tratados nesta segéo.

A DEFINICAO DA EXCITACAO
A excitagao pode ser definida como:
“a condicdo no estado do corpo ou as fungdes corporais’.

Referéncia:
Collins Thesaurus of the English Language — Complete and Unabridged. 2da Edicién. 2002 © HarperCollins
Publishers 1995,2002

A EXCITAGCAO E O SISTEMA NERVOSO

A excitagao esta intimamente relacionada com o sistema nervoso e como ele afeta o funcionamento do
corpo, tais como alteragdes na pressao arterial, frequéncia respiratoria, etc. O sistema nervoso pode ser
dividido em trés componentes, sendo eles:

e O Sistema Nervoso Central (SNC) — consiste no cérebro, o tronco cerebral e a medula
espinhal.

e O Sistema Nervoso Auténomo (SNA) — estimula as glandulas do corpo os érgaos
encontrados no tronco do corpo.

e O Sistema Nervoso Periférico (SNP) — transporta as mensagens para os musculos
esqueléticos do corpo.

Esta secéo abordara os papéis do SNC e o SNA no controle da excitagdo, ja que eles iniciam a resposta
ao estimulo nos jogadores.
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O SISTEMA NERVOSO CENTRAL

Muitas partes do SNC terdo algum papel na excitacdo, mas as trés partes principais do SNC responséaveis
pela regulacdo da excitacdo s&o o cortex cerebral, o hipotdlamo, e o sistema de ativacdo reticular
ascendente.

O SISTEMA NERVOSO AUTONOMO
O SNA manda mensagens, a maioria automaticas (involuntérias), que:

e estimulam as glandulas do corpo (por exemplo, as glandulas supra-renais, as glandulas
sudoriparas) que emitem horménios.

e estimulam os érgaos que se encontram no tronco do corpo (por exemplo, o coragéo, 0s
pulmdes, etc.).

E importante lembrar que o SNC e o SNA trabalham em conjunto para regular os niveis de excitagao,
que podem variar de dormir bem até os extremos da raiva, a agresséo, a emocéo, etc. A excitacdo em
si ndo € nem boa, nem ruim — depende da atividade que se esta executando e do individuo, em qual é o
nivel “ideal” de excitagdo para poder realizar uma tarefa com éxito.

EXCITACAO, ESTRESSE E ANSIEDADE

Os termos excitagao, estresse e ansiedade muita vezes sdo usados como se fossem a mesma coisa
quando se discute a capacidade de um jogador em manter seu controle, por isso é importante descrever
cada um deles.

e Aexcitacao ja foi definida como “a condi¢do ou o estado do corpo ou das fungbes corporais”.
Existem varias teorias sobre os niveis ideais de excitagao para o desempenho esportivo, mas
um modelo amplamente aceito é a Teoria do U Invertido, baseado no trabalho de Yerkes e
Dodson (1908). A Teoria do U Invertido basicamente se apoia na ideia de que o desempenho
é baixo nos niveis mais baixos de excitagao, alto nos niveis moderados de excitagao, e baixo
se o nivel de excitagao é muito elevado.

Alto A

Desempenho

Baixo )

Baixo Excitacao Alto

Este € um modelo simples, ao qual ja foram propostas varias adaptac¢oes, segundo a natureza da tarefa
e o nivel do executante. Em termos gerais:

e Quanto mais se envolvem os grandes grupos musculares na tarefa, mais a forma do “U” se
move para a direita.
e Quanto maior o nivel competitividade do jogador, mais a forma de “U” se move para direita.



A ansiedade é um tipo de emogéo que pode ser definida como “a resposta do corpo ante uma ameaga
ou um perigo percebido”. Dependendo da personalidade de cada jogador, alguns s&o tipicamente mais
ansiosos em seu cotidiano. Isto & conhecido como trago de ansiedade. Outro termo, o estado de
ansiedade, refere-se ao nivel de ansiedade em situagdes especificas.

A ansiedade tem um componente mental (que tem a ver com o medo ao fracasso, uma perda de
autoestima, etc.) e um componente fisico (que tem a ver com respostas como musculos tensos, maos
suadas, aumento no ritmo cardiaco, aumento no ritmo da respiracao, etc.).

A ansiedade mental tende a ser relativamente alta nos dias que antecedem uma competicéo, e pode
subir ou baixar dependendo de como vai a competigao.

Os sinais fisicos da ansiedade sao baixos nos dias que antecedem uma competicdo e aumentam de
maneira significativa nas horas e minutos prévios ao evento, e desaparecem rapidamente com o inicio
da partida.

e O estresse pode ser definido como:
“um tipo de resposta a uma exigéncia especifica ao qual o organismo é submetido”.

Certo nivel de estresse é necessario para um bom desempenho, também conhecido como “eustress”. O
excesso de estresse, que tende a ter um efeito negativo sobre o desempenho, € chamado de distresse.

Os niveis de excitagdo e estados de ansiedade que ndo ajudam a ter um desempenho eficaz sao,
portanto, o mesmo que distresse, que levam o jogador a perder o controle psicolégico.

CAUSAS TIPICAS PELAS QUAIS A EXCITACAO SAI DO CONTROLE
Fatores Situacionais

e O medo do fracasso, em que um jogador esta preocupado com o fato de que possa perder para
um adversario considerado mais fraco que ele.

e O medo da avaliagdo negativa de amigos, outros jogadores, treinadores, pais, etc., pode resultar
em uma perda de autoestima.

e A época da convocacgao, por exemplo, se os jogadores ndo sabem se irdo competir até o ultimo
momento.

e Alteragdes nas rotinas estabelecidas, por exemplo, aquecimento, horario das refei¢oes, etc.

e Aopinido do jogador sobre a importancia da competicao.

Fatores de Personalidade

e Os jogadores que por natureza tendem a ter niveis mais elevados de excitagdo no dia a dia (quer

dizer, elevados tracos de ansiedade), o mais provavel que tenham altos niveis de excitagdo em
situacao esportiva (quer dizer, um elevado estado de ansiedade).
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e Os jogadores que focam nos resultados, especialmente os que necessitam demonstrar
superioridade sobre um adversario ou ganhar medalhas, tenderdo a mostrar mais ansiedade em
uma competicdo do que os que mantém o foco na execugéo de habilidades no maximo de sua

capacidade.

e Perfeccionismo. E importante considerar que em alguns casos o perfeccionismo & uma
“caracteristica normal” para atletas motivados e com bom desempenho. Entretanto, o
perfeccionismo pode desenvolver-se para um nivel mais negativo, onde, uma vez que a perfeigao
nao pode ser alcangada, o resultado é uma perda de autoestima e vergonha.

GERENCIAMENTO DA EXCITAGCAO

O modelo a seguir mostra o processo pelo qual passa um jogador quando enfrenta uma situagéo de

competicao.

A Situacao

Competicao

!

Avaliar a Situagéao

A importancia do resultado para
mim, pessoalmente.

Os recursos que tenho disponiveis
para enfrentar a situagéo.

o T~

Resposta A: 2> 1
“Tenho as habilidades pessoais
€ 0s recursos para lidar com a

situagao.”

RespostaB: 1> 2
“N&o tenho as habilidades
pessoais e 0s recursos para lidar
com a situacao”

v

v

Resultado A
e Controla a excitagao
e Nao afeta o desempenho

Resultado B
e Nao controla a excitacao
o Afeta o desempenho

v

Estratégias de Compensagao

Mentais e Fisicas




AVALIACAO DA SITUACAO

A primeira abordagem é provavelmente a melhor, para gerenciar a excitagdo que ocorre na fase de
“avaliacdo da situagdo”. O jogador tem efetivamente uma opgao nesta fase de se pressionar ou nao.
Algumas sugestdes positivas podem ser:

Aceitar que o seu valor como pessoa ndo depende do resultado de uma competigdo.
Garantir que pessoas influentes sobre o jogador (treinadores, pais, amigos, professores, etc.)
reforcem a mensagem de que seu valor como pessoa nao é definido pelo resultado de uma
competicao.

e Aprender a aceitar que fazer o seu melhor, tanto na preparagdao como durante a competi¢cao
em si, é tudo o que podem pedir de si.

e Se o jogador faz o seu melhor, mas n&do ganha, entao tera que lidar com isso, porque o seu
valor como pessoa nao depende do resultado da competigao.

e Desenvolver um pensamento de “fazer o seu melhor” desde cedo € uma maneira fundamental
para evitar o excesso de excitagéo (distresse) em situagdes de competigao.

ESTRATEGIAS PARA GERENCIAR O EXCESSO DE EXCITAGAO

No caso de um excesso de excitacdo, o treinador pode ajudar o jogador desenvolvendo estratégias para
gerenciar a ansiedade/excesso de excitagcdo. O objetivo, € que o jogador desenvolva estas estratégias
para que possa usa-las sem a provocacgao/orientagédo do treinador.

As estratégias podem ser o controle de:
e as emocdes (por exemplo, o relaxamento);
e 0s pensamentos (por exemplo, didlogo interno);
e 0s comportamentos (por exemplo, habituais do cotidiano).

O CONTROLE DO EXCESSO DE EXCITACAO ATRAVES DE TECNICAS DE RELAXAMENTO

No caso de um excesso de excitagdo, as técnicas de relaxamento podem ser usadas para reduzir o
ritmo cardiaco, o consumo de oxigénio, o ritmo da respiragéo, e a tensdo dos musculos. E importante
considerar os seguintes pontos fundamentais:

e As técnicas de relaxamento, como qualquer outra técnica, requer de tempo para se
desenvolver e precisam ser praticadas.

e Nem todos necessitam desta abordagem, e o treinador deve trabalhar muito proximo do
jogador para decidir se € necessario ou ndo. A percepg¢ao do treinador de que o jogador é
muito ansioso pode nao ser real.

e Tanto a falta de excitagdao como o excesso podem afetar o desempenho, de maneira que é
importante garantir que as técnicas de relaxamento nao resultem em um excesso de excitacao,
principalmente justo antes do inicio de uma partida.

A respiracao abdominal profunda pode ser usada para ajudar a relaxar. O ideal é que o jogador se
deite de costas em um ambiente tranquilo, colocando uma mao sobre o peito e a outra no abdémen. O
jogador respira lenta e profundamente, movimentando levemente o peito e expandindo o abdémen.

A técnica de relaxamento progressivo feito através da respiragdo abdominal consiste em tensionar os
musculos e em seguida relaxar os musculos de maneira sistematica. A expansao dos musculos deve
ser sincronizada com a inalagao e o relaxamento dos musculos deve ser sincronizado com a exalagao.
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O objetivo deste é ajudar os musculos a aprender a relaxar permitindo-lhes que sintam o contraste da
tensdo em primeiro lugar. A ideia € que eventualmente o jogador seja capaz de relaxar os musculos
imediatamente, sem a necessidade de tensiona-los antes. Conseguir dominar as técnicas de relaxamento
progressivo pode levar um tempo (meses), porém em longo prazo, o jogador pode atingir um estado de
relaxamento, em poucos segundos, o que € muito util entre pontos e entre jogos.

O CONTROLE DO-EXCESSO-DE EXCITACAO ATRAVES DE TECNICAS DE DIALOGO
INTERNO

O dialogo interno ja foi tratado mais profundamente nas segdes de confianga e concentragido, mas
como técnica psicolégica, também pode ser usada com éxito para ajudar com o controle da excitagéao.
Podem-se usar frases curtas como:

“relaxe”
“respire profundo”
“calma”
“vamos”

O CONTROLE DO EXCESSO DE EXCITACAO ATRAVES DO USO DE ROTINAS COTIDIANAS

Os jogadores podem ajudar no controle dos niveis de excitagdo usando rotinas com as quais estejam
familiarizados e que no passado foram utilizadas com sucesso. O uso de um diario de treinamento é util
para identificar as rotinas que resultaram em um bom desempenho com étimos niveis de excitagdo. E
importante lembrar que estas rotinas variam de pessoa para pessoa, mas podem incluir:

e aquecimentos — duragéo, intensidade, tempo, conteudos, etc.

e reunides para discutir estratégias com o treinador antes das partidas — duragéo, tempo, nivel
de complexidade, foco em si mesmo ou no adversario, etc.

preparacgao relativamente solitaria, ou com outra pessoa.

permanecer no ambiente da competicdo entre partidas ou afastar-se um pouco para relaxar.
preparagao calma e controlada ou com muito ruido e atividade.

escutar musica.



08. AUTO-AVALIACAO

10

Perguntas

Descreva uma técnica de
treinamento que ajuda no
desenvolvimento da motivagao
intrinseca.

Descreva como a concentragéo
varia entre os principiantes e os
experientes.

Descreva o potencial efeito da
excitagao sobre a concentragéo e
sugira métodos para ajusta-lo.

Descreva a abordagem da
“Confianga a 100%”.

Sugira trés rotinas cotidianas que
podem ser usadas para ajudar a
manter o controle.

Defina o termo “eustresse”.

Enumere os quatro componentes
do modelo de estilos de atengao
de Nideffer. Escolha um dos
quatro como exemplo de estilos de
atencao usados no badminton.

Para ajudar com a concentragéo,
sugira um dos métodos para
controlar fatores externos
indesejados.

Sugira quatro métodos com os
quais se podem fortalecer a
confianga.

Sugira trés métodos que podem
controlar a excitagao.

Respostas
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09. RESUMO

A Psicologia do Esporte pode ser definida como:
“os processos mentais comportamentais dos individuos e grupos dentro do esporte”.
A psicologia esportiva pode ser dividida em trés areas:

e a psicologia esportiva clinica
e a psicologia esportiva de pesquisa
e a psicologia esportiva de treinamento

Os treinadores trabalham principalmente na ultima area e devem pensar bem antes de usar a psicologia
esportiva clinica ou de pesquisa sem a devida capacitacdo ou ajuda profissional. Entretanto, os
treinadores podem usar as técnicas da psicologia do esporte com sucesso, especialmente se estas
forem incorporadas dentro dos seus programas de treinamento.

A psicologia do esporte é uma area muito ampla que envolve diferentes teorias, conceitos e técnicas, que
em muitos casos estéo inter-relacionados.

Uma maneira de organizar estas teorias, conceitos e técnicas, se resume nos seguintes temas:

Coesao
Comprometimento
Concentragao
Confianca
Controle
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

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

Identificar os componentes da dieta;
Selecionar alimentos apropriados que proporcionam cada um dos componentes da dieta;

e Oferecer conselhos basicos de nutrigdo para o treinamento e a competigao (antes, durante e
depois);
Descrever a importancia da relagao jogador-treinador-pais;
Sugerir métodos pelos quais um treinador pode auxiliar os pais a ajudar seus filhos a fazer do
esporte uma experiéncia positiva;

e Oferecer aos jogadores um método para melhorar o uso do tempo.
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01. DIETA

OS COMPONENTES DA DIETA

A GORDURA

As gorduras saturadas se encontram principalmente nos alimentos de origem animal e em algumas
plantas. Os alimentos de origem animal incluem carne bovina, carneiro, porco, manteiga, gordura da
carne de aves, margarina, cremes, leite, queijos, etc. Os alimentos de origem vegetal que contém
gorduras saturadas incluem coco, 6leo de coco e de palma, e manteiga de cacau. As gorduras saturadas
aumentam os niveis de colesterol, que podem resultar em um risco mais elevado de doencas cardiacas.

As gorduras nao-saturadas incluem as gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas. Geralmente, sdo
encontradas em varios tipos de peixes, sementes, gréos e 6leos de origem vegetal. Alguns exemplos de
alimentos que contém estas gorduras incluem salméao, truta, arenque, abacate, azeitonas, gréos e 6leos
de origem vegetal (por exemplo, de oliva, de girassol, de milho). As gorduras ndo-saturadas baixam o
nivel de colesterol e podem reduzir o risco de doenga cardiaca.

As gorduras sao essenciais para 0 corpo, uma vez que:

ajudam a formar as paredes das células;

auxiliam na conducéo nervosa;

ajudam o sistema imunolégico;

sdo essenciais na produgao de hormdnios;

fornecem uma grande quantidade de energia, mesmo em atletas magros, guardando reservas
substanciais de gordura;

e transportam as vitaminas lipossoluveis A, D, E e K.

No entanto, as gorduras também tém suas desvantagens:

e 0 excesso de gorduras saturadas pode aumentar o risco de doenga cardiaca;
e agordura ingerida se converte em gordura armazenada, que pode levar a obesidade;
e a producdo de energia através da gordura é lenta e requer a presencga de oxigénio.

AS PROTEINAS

As proteinas sdo encontradas em varios alimentos. As fontes mais completas de proteinas sdo de
origem animal, e incluem ovos, leite, queijo, carnes vermelhas, peixes e aves. Outras fontes de proteina
séo os cereais, feijoes, lentilha, ervilha, batata, frutas e vegetais de folha verde.

Sua principal fungdo no organismo é agir como componentes essenciais, criando todas as estruturas
celulares do corpo. Elas fornecem alguma energia para o exercicio, mas esta ndo é a sua principal
funcgao.
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OS CARBOIDRATOS

Os carboidratos complexos sio fornecidos por alimentos como batatas, arroz, massas, feijao e frutas.
Estes alimentos também contém fibra, que é um tipo ndo digerivel de carboidrato. Adigestdo e absorgcéo
dos carboidratos complexos sao relativamente lentas, mas constantes.

Os carboidratos simples tendem a ser mais doces, e incluem alimentos como o agucar, sorvetes com
baixo teor de gordura, os refrigerantes, o mel, e as compotas e geleias.

As principais reservas de carboidratos sdo encontradas nos musculos e no figado sob a forma de
glicogénio.

Importancia dos carboidratos para o organismo:

representam uma fonte de energia;

fornecem energia mais rapido que a gordura;

fornecem combustivel para o sistema nervoso central (cérebro e medula espinhal);

podem fornecer fibra (de alimentos ricos em carboidratos complexos), que ajuda a manter a
sistema digestivo saudavel;

sao eficientes na queima de gorduras (“a gordura é queimada na chama do carboidrato”);

e pode fornecer um fluxo constante de energia (carboidratos complexos);

e representam uma fonte de Vitamina B.

Desvantagens dos carboidratos:

e as reservas de carboidratos no figado e nos musculos séo relativamente pequenas, de
maneira que devem ser repostos regularmente durante sessdes de exercicios muito longas;
e 0s carboidratos do agucar podem causar picos e quedas nos niveis de energia.

OS MINERAIS

Os minerais sao formados principalmente por metais encontrados no organismo em pequenas
quantidades. Os minerais fazem parte das enzimas (que aceleram as reagdes quimicas), dos hormonios
(que regulam as fungdes de alguns 6rgaos e partes do corpo) e das vitaminas (que ajudam a regular a
producéo de energia e da criagao de tecidos). Entre suas diversas fungbes, os minerais:

e ajudam na formagao de ossos e dentes;

e auxiliam as fungdes corporais, como o ritmo cardiaco, a contracdo dos musculos, a condugao
nervosa e a manutengao do equilibrio do pH (acido/alcalino) no corpo;

e ajudam a regular a atividade celular (como as enzimas e os hormonios).

Os minerais sdo encontrados na natureza e os humanos os consomem através dos alimentos (de
origem animal e vegetal) e da agua. Os minerais mais comuns s&o: calcio, fésforo, sddio, magnésio,
ferro, fluor, zinco, cobre, selénio, iodo, molibdénio e o cromo.



Uma dieta variada contém quantidade suficiente de minerais para manter-se saudavel sem a necessidade
de ingestado de suplementos minerais. Entretanto, devem-se considerar dois pontos importantes:

e as mulheres, as vezes, tem deficiéncia de ferro, que, eventualmente, pode afetar a capacidade
do sangue de transportar oxigénio;
e a deficiéncia de calcio pode causar osteoporose, que debilita a estrutura éssea.

AS VITAMINAS

As vitaminas sdo substancias quimicas essenciais que auxiliam na produc¢ao de energia e na formagéo
de tecidos no organismo.

As vitaminas dividem-se em duas categorias:

e As vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), sdo armazenadas em grande quantidade pelo
organismo e sao obtidas através de uma dieta composta por uma combinagao de vegetais
de folha verde, laticinios, margarina e sementes. Os cereais, as frutas e as carnes também
contem pequenas quantidades de vitamina K. E desnecessario o consumo excessivo de
vitaminas lipossoluveis, pois pode ser prejudicial a saude.

e As vitaminas hidrossoluveis (complexo B e C) ndo sdo armazenadas em grandes
quantidades, portanto, devem ser consumidas diariamente por meio de uma dieta equilibrada.
O excesso destas vitaminas é eliminado do organismo através da urina. Uma combinagéo
de carnes, ervilhas, feijdes, lentilhas, graos, laticinios, frutas e saladas fornecem quantidade
suficiente de vitaminas hidrossoluveis para manter as fun¢des do organismo.

A AGUA

O corpo humano é composto de agua, entre 40 e 60% (por exemplo, 30-45kg de uma pessoa de 75kg).
Uma pessoa que utilize 2,5 litros/dia pode adquirir esta dgua através:

e do consumo de liquidos (1,2 litros);
e dos alimentos (1,0 litro);
e das reacdes quimicas necessarias para a producao de energia (0,3 litros).

O corpo perde agua por meio:

da urina (1,0 a 1,5 litros);

da transpiragdo (0,5 a 0,7 litros);

do vapor de agua da respiragéo (0,25 a 0,30 litros);
das fezes (0,10 litros).

A agua é essencial para a vida desempenhando varias fungdes no organismo, entre elas:

ajuda a transportar as substancias pelo corpo;

auxilia nas reagdes quimicas;

ajuda na eliminagao dos residuos corporais através da urina e fezes;
regula a temperatura;

lubrifica as articulagdes.
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Para ter um bom desempenho é importante tomar agua ou bebidas isotdnicas antes, durante e depois
dos jogos. As bebidas isotdnicas sao uteis porque contém agucar (carboidratos) e sais em concentragbes
similares ao do préprio corpo e sédo rapidamente absorvidas pelo organismo.

A desidratagcdo é uma das principais causas da queda no desempenho, e em condi¢bes extremas pode
ser prejudicial a saude. As dicas abaixo podem ser uteis:

e Orientar os jogadores a tomar agua antes, durante e depois do jogos/treinamentos;
Aumentar o consumo de agua quando o clima estiver mais quente/Umido;
Observar a urina — urina em pequena quantidade e coloragdo escura € um sinal de
desidratacgéo;

e Pesar-se antes e depois do treinamento d4 uma indicacdo de quanta agua beber. Deve-se
tomar 1,5 litros de dgua por cada quilo de peso corporal perdido. Por exemplo, se perder 1 kg
de peso, tomar 1,5 litros de agua.

Sports Medicine Australia (1997) recomenda que as criangas consumam a seguinte quantidade de
liquidos:

Guia para o Consumo de Liquidos

Idade Tempo Volume
10 anos 45 minutos antes de praticar esportes 150-200ml
Cada 20 minutos durante a pratica 75-100ml

Depois da pratica 500+ ml
15 anos 45 minutos antes de praticar esportes 300-400ml
Cada 20 minutos durante a pratica 150-200ml

Depois da pratica 1000+ ml

ROTULAGEM DE ALIMENTOS

A rotulagem de alimentos pode ajuda-lo a fazer escolhas orientadas sobre o que se come. As etiquetas
geralmente contém informagdes sobre a quantidade de cada componente em 100g do alimento.

Tem o objetivo de selecionar os alimentos que contém:

e altas quantidades de carboidratos (dar preferéncia aos carboidratos nutritivos ao invés de
agucarados);
menor teor em gorduras e proteinas;
teores mais elevados de vitaminas e minerais.



Por exemplo:

Salgadinho (fritura de milho e batata) por 100g

Carboidratos
(provenientes de agucares)

Proteina
Gordura
(gorduras saturadas)

Fibra

Saddio

Feijoes com molho de tomate por 100g

61.0g @ Carboidratos 11.4g
0.6g (provenientes de agucares) 244
6.0g Proteina 5.3g
23.0g Gordura 0.4g
1.99 (gorduras saturadas) minimo
3.0g Fibra 5.69
1.45¢ Saodio 0.2g

ANTES, DURANTE E DEPOIS DAS COMPETICOES

Antes
Competicoes

e Comer mais carboidratos
e beber muito liquido nas
24 horas que antecedem a
competicao.

e Se possivel, comerde 3 a4
horas antes de competir, e
fazer um lanche leve de 1 a
2 horas antes.

e Recomenda-se que se
evite os alimentos ricos em
proteina, gordura ou fibra,
que levam mais tempo para
serem digeridos.

Durante
Competi¢goes/Treinamentos

Pouco e com maior frequéncia:

e fruta
e suco de frutas / bebidas
isotbnicas

barras de cereais
pao com mel ou geleia

Se houver um maior tempo de
espera entre 0s jogos:

e iogurte ou leite
e sanduiche com carne
magra ou queijo

Nao se devem provar alimentos
novos durante uma competigao
— & melhor ir se acostumando
com elas pouco a pouco
durante os treinamentos.

Manter um consumo regular
de liquidos (agua/bebidas
isotbnicas).

Depois
Competicoes/Treinamentos

Um lanche na primeira hora
depois de terminar a sessao
ajudara na recuperagao para:

e reparar os tecidos
danificados (proteina);

e repor os liquidos perdidos
(hidratagao);

e repor as reservas de
energia (carboidratos);

e proteger o sistema
imunolégico (carboidratos).

Exemplos de lanches para a
recuperagao:

Cereal € leite

Vitamina

Banana

logurte

Sanduiche de carne magra
Frutas secas e sementes
Agua ou bebidas isoténicas
— é importante se hidratar.
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02. EDUCACAO PARA OS PAIS

No trabalho como treinador de badminton, é importante empregar uma abordagem holistica. Isto significa
que o treinador deve sempre lembrar que néo esta treinando jogadores, e sim pessoas, que tém fortes
influéncias externas. Com criangas e jovens, os pais sao a principal influéncia. Se os treinadores, os pais
e os filhos trabalharem em conjunto, pode-se evitar os maus entendidos e melhorar a eficiéncia. Esta
relagdo é conhecida como o tridngulo do treinamento.

CRIANCAS

PAIS -

Ha varias questdes a serem discutidas a fim de ajudar pais, que estdo descritas abaixo.

AFILOSOFIADO TREINAMENTO

E importante que os treinadores expliquem com clareza sua filosofia de treinamento, tanto para as
criangas como para os seus pais, a fim de evitar mal entendidos. Um treinador, por exemplo, pode
basear sua filosofia em:

Honestidade

Abertura

Esportivismo e jogo limpo

Respeito para com os oponentes

Esforgo maximo no treinamento

Esforco maximo nas competicbes

Concentrar-se no processo (tentar ser a melhor que vocé possa ser/auto-desenvolvimento)

OS PAPEIS E AS RESPONSABILIDADES

Os papéis sao bem faceis de serem identificados. Sao eles: as criangas, os pais e os treinadores. Porém
a responsabilidade de cada um deles € muito mais importante. Um clube pode, por exemplo, fazer uma
lista das principais responsabilidades de cada grupo, e entdo adicionar responsabilidades individuais.
Isto podera ser repassado através de reunibes, folhetos, o site do clube, etc. O quadro abaixo mostra
como pode ser apresentado.



Os pais, as criangas e os treinadores tém as seguintes responsabilidades:
[ ]

[ ]

[ ]

[ ]
Além disto, os pais sao Além disto, as criangas sado Além disto, os treinadores sédo
responsaveis por: responsaveis por: responsaveis por:

[ ] [ [ ]

[ ] [ J [ ]

[ [ ] [ ]

[ ] [ [ ]

Uma boa maneira de envolver os pais, criangas e treinadores neste assunto € através de uma oficina
onde eles trabalhem em grupos e criem trés listas, de acordo com o modelo abaixo:

O grupo das criangas criam trés O grupo dos pais criam trés listas, O grupo dos treinadores criam trés
listas, completando as oragoes completando as oragées abaixo. listas, completando as oragdes
abaixo. abaixo.
Eu sou responsavel por: Eu sou responsavel por: Eu sou responsavel por:
Meus pais sédo responsaveis por: Meus filhos sédo responsaveis por: Os pais sao responsaveis por:
Os treinadores sé@o responsaveis por: Os treinadores sao responsaveis por: As criangas sao responsaveis por:

Estas listas poderao ser organizadas por cores, e a informagao pode ser usada para completar os papéis
e as responsabilidades do quadro da anterior.

ESTABELECIMENTO DE METAS

Sao muito Uteis as apresentagoes e tarefas que ajudam os pais a entender o processo do estabelecimento
de metas eficazes. Por exemplo: é importante ajuda-los a entender a diferenga entre as metas de
processo e as metas de resultado, uma vez que o conceito esta vinculado com outras areas, tais como:
manter o controle, melhorar a confianga, motivagao, etc.

A GESTAO DO TEMPO

Para os pais dos jogadores de elite, a gestdo do tempo é uma habilidade fundamental para o
desenvolvimento. Ainformagéao descrita no manual sob o titulo de “Gestao do Tempo” sera especialmente
util, especialmente o exercicio de avaliar como usar as 168 horas da semana na elaboragao de um
simples planejamento semanal. Estes exercicios podem ser realizados em uma oficina e serdo mais
eficazes se os treinadores, pais e criangas trabalharem juntos.
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O CODIGO DE CONDUTA

Um cédigo de conduta é na realidade uma extensao dos papéis e das responsabilidades de trabalho de
cada um. A principal diferenga é que o cddigo de conduta deve incluir as consequéncias no caso de nao
cumprimento do referido cédigo. E importante envolver os pais na concepgdo das sangdes como parte
do processo.

ANUTRICAO
A orientacdo nutricional deve ser fazer parte do programa de educagdo para os pais. Se este for

transmitido em um workshop é recomendavel ter um especialista da area. A orientagdo também podera
ser repassada por meio de folhetos, sites, etc.

AS HABILIDADES DE COMUNICACAO FRENTE A FRENTE

Também é importante aumentar a conscientizagao dos pais sobre as habilidades de comunicagao, para
que possam ajudar a seus filhos.

Os workshops incluem:

e Identificagdo dos principais aspectos da comunicagao:

o Verbal (as préoprias palavras)

o Paraverbal (o tom da voz ou a velocidade de execugao)
o Nao verbal (linguagem corporal, expressdes faciais)

o Ouvir

o Observar

e Destacar o poder relativo da comunicagao nao-verbal e compara-la com a comunicagao verbal.
Os participantes reproduzem a linguagem corporal dos seus pais durante um torneio, que
tentarado adivinhar qual a mensagem repassada e em seguida discutem as quais as possiveis
implicacdes para seus filhos ao ver este tipo de linguagem.

e Destacar a importancia relativa da comunicagao paraverbal versus a verbal. Os participantes
dos workshops leem uma frase simples mudando o tom de voz demonstrando diferentes
emocdes (por exemplo, encorajado, raiva, brusco, panico, etc.).

e Aformulagao de diretrizes para a comunicagao verbal também pode fazer parte do workshop.
Estas devem ser pensadas no contexto do antes, durante e depois da competigdo. Podem ser
discutidas as seguintes questoes:

o o momento adequado para dar comunicados verbais;

o os tipos de comunicagao verbal (a importancia da simplicidade da mensagem, da
linguagem e da comunicacao positiva, etc.);

o o0s conteudos da comunicagéo (o treinador trabalha aspectos do esporte, e os pais dao o
apoio familiar).

e As habilidades de escutar e observar podem ser trabalhadas através da dramatizagéo, onde o
facilitador “entrevista” um voluntario enquanto o restante do grupo observa a entrevista.

Uma boa pergunta para iniciar € “Qual foi a melhor experiéncia da sua vida no esporte?”.

O entrevistador deve apresentar excelentes habilidades de escuta durante os primeiros dois ou trés
minutos (contato visual, linguagem corporal positiva, fazer perguntas, sorrir € motivar o entrevistado,
etc.), em seguida, apos este tempo mudar seu comportamento (ficar inquieto, repetir incorretamente o
que o entrevistado disser ndo deixar que a pessoa termine de expressar suas ideias, distrair-se, ficar
olhando para o celular, etc.). Entdo se pode discutir em que consiste a eficacia da escuta e as habilidades
de observagao e como estas podem ser benéficas para as criangas.



03. O PLANEJAMENTO SEMANAL

Ser capaz de planejar para otimizar o tempo disponivel € uma caracteristica das pessoas de sucesso,
ndo apenas nos esportes. Portanto, um exercicio util € anotar como vocé usa o seu tempo, considerando
que a semana tem 168 horas. Esta informagao pode ajudar a identificar onde se pode:

e economizar tempo;
e priorizar diferentes atividades.

Depois de completar este exercicio, fica mais facil identificar que existem quatro grandes areas que
ocupam a maior parte do tempo na semana.

EDUCACAO

. TRABALHO

g

VIDA SOCIAL

O planejamento semanal pode ajudar o jogador a organizar seu tempo de forma mais eficaz. Na pagina
seguinte apresenta-se um exemplo de planejamento simples. Note-se que, entre outras coisas, contém:

e um lembrete dos objetivos que estao sendo trabalhados;
e 0 uso de cores para diferenciar entre estudo, trabalho, esporte e compromissos sociais;
e um espaco para “notas” para refletir sobre como foi o dia.
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FORMACAO DE TREINADORES DE BADMINTON MANUAL DO TREINADOR NIVEL 2 MODULO 11 FATOR 6 DO DESEMPENHO — ESTILO DE VIDA

PLANEJAMENTO SEMANAL
Metas:

Data
Dia Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
6:00 - 7:00
7:00 - 8:00
8:00 - 9:00
9:00 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00
12:00 - 13:00
13:00 - 14:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:00
16:00 - 17:00
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
21:00 - 22:00
22:00 - 23:00

Notas



EXEMPLO DE PLANEJAMENTO SEMANAL

Nome

Data
Dia

6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00
9:00-10:00
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-13:00
13:00-14:00
14:00-15:00
15:00-16:00

16:00-17:00
17:00-18:00
18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00
21:00-22:00
22:00-23:00

Notas

Educacao

Vida Social

13/11
Segunda-feira

Estabilidade/Forga

Futebol (Ed. Fisica)

Alongamento

Tarefas

Ir a0 cinema com os
amigos

O filme estava 6timo
— muito engragado. O
treino foi pesado, pois

a aula de Educagao

Fisica exigiu mais do

que o normal.

Trabalho

Esporte

14/11
Terca-feira

1511
Quarta-feira

Corrida de 20 minutos

Natacao (Ed. Fisica)

= Tarefas
Aquecimento

Trabalho de
velocidade
Praticas na quadra

Volta a calma Jogos individuais

Tentei fazer com
que meus golpes
de rede saissem
mais parecidos. Os
cruzados sairam
melhores que os
paralelos.

Ganhei do Sérgio —
woohoo — mas perdi

para a Gléria. Elatem
um smash muito bom.

Metas: Até 31 de dezembro poderei:

16/11
Quinta-feira

Estabilidade/Forga

Aquecimento
Trabalho de
velocidade
Praticas na quadra
Volta a calma

Me senti muito bem
hoje — tirei uma
boa nota na prova
de matematica.
Gostei muito dos
novos exercicios de
velocidade.

17111
Sexta-feira

Corrida de 20 minutos

Alongamento

Passar a noite na
casa do Joao

Assisti programas
de esporte na TV — o
novo jogo do Play
Station do Jo&o é
demais.

executar golpes de rede de forehand paralelo e cruzado;
melhorar em 20 segundos o meu tempo de corrida de 4,8km;
sacar alto para o fundo da quadra para que a peteca caia verticalmente;
monitorar o progresso usando constantemente esta ferramenta de planejamento;
chegar as semi-finais de individuais em uma competicéo.

18/11
Sabado

Torneio Regional

Cheguei na final de
duplas mas perdi nas
quartas de simples.
Hoje fui melhor contra
um adversario que
geralmente me ganha
com facilidade.

19/11
Domingo

Torneio Regional

Tarefas

Ganhei nas duplas com
um golpe vencedor
de forehand na rede!
Tive dificuldade em me
concentrar nas tarefas,
pois estava muito
emocionado. Talvez seja
melhor fazer as tarefas
na sexta-feira e ir na casa
do Jo&do no domingo.
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04. AUTO-AVALIACAO

Perguntas Respostas

Quais séo os dois componentes
principais da dieta que
normalmente oferecem a maioria
da energia ao corpo?

Quando trabalhamos o estilo de
vida com jogadores jovens (por
exemplo, um workshop sobre
nutricdo), que outro grupo deve ser
envolvido para que o trabalho seja
mais eficaz?

Descrever um método pelo qual
os treinadores podem ajudar os
jogadores com a gestao do tempo.

Descrever um método pelo qual os
jogadores podem avaliar a perda
de fluidos durante uma sessao

de treinamento e como utilizar a
informacgao.

Citar quatro maneiras pelas
quais comer e beber no periodo
de uma hora apds terminar um
treinamento/competicao pode ser
bom para o corpo.

Descrever um método para
estabelecer um consenso entre os
pais, treinadores e jogadores.

Qual a importancia da linguagem
corporal usada pelos pais
quando observam seus filhos no
treinamento ou competi¢éo?




05. RESUMO

Os principais componentes da dieta sdo os carboidratos, as gorduras, as proteinas, os minerais, as
vitaminas e a agua. A seguir sdo descritas algumas boas fontes de cada componente.

Componente da Dieta Fontes Importantes

Gorduras Carne vermelha, queijo, leite
Carboidratos Batata, arroz, massa

Proteinas Carne, peixe, vegetais de folha verde
Vitaminas Frutas e verduras

Minerais Leite, sal, carne

Os treinadores podem e devem dar conselhos basicos de nutricdo aos jogadores e também a seus pais,
porém recomenda-se contar com o apoio de um nutricionista para tratar das questdes mais complexas
que afetam a saude. Sao especialmente importantes as orientagdes relacionadas a hidratagéo e nutricao
antes, durante e depois da competicéo.

E essencial envolver os pais para ajuda-los a apoiar seus filhos de forma eficaz nos treinamentos e
competi¢cdes de badminton.

Repassar a filosofia do treinamento e o estabelecimento dos papéis e responsabilidades, podem ajudar
a evitar maus entendidos e conseguir uma abordagem consistente.

Os workshops podem ser um método util para trabalhar com os pais, e os métodos para gerir eficazmente
o tempo podem ser Util para os jogadores que aspiram aos niveis mais elevados do esporte.
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