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Treino

* O treino nao torna perfeito. Torna permanente.

O treino de erros vai torna-los permanentes, o que vai condicionar o
desenvolvimento do atleta.

Pretende-se, qualquer que seja o
nivel dos atletas, criar situacoes
que permitam a execucado correta
de modo a consolidar as
aprendizagens e a permitir o
reforco positivo necessario para
promover sentimentos de
competéncia.

O treino deve proporcionar um
desafio ao atleta.
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Treino

Na escolha dos exercicios a realizar dois aspetos devem

ser ponderados:

Proporcionar
oportunidades
para aprender

Relagao do
exercicio com a
competicao
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Treino

Mais oportunidades para aprender significa mais execugbes, mais
contactos com a bola. Exercicios individuais, por exemplo, sao

excelentes neste aspeto.

Por outro lado é desejdvel que o exercicio seja tao semelhante
quanto possivel com o que se passa no jogo. Entre dois exercicios
que tenham as mesmas oportunidades para aprender sera sempre
preferivel aquele que mais semelhangas tenha com o jogo.
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Treino

Ao selecionar exercicios para o seu treino, o treinador deve
identificar qual a fase de aprendizagem em que os seus alunos se
encontram, pois esse sera o principal critério para dar prioridade
as oportunidades para aprender ou a relagdo que o exercicio tem
com 0 jogo.

Relagdo do Exercicio
com a Competigdo

Proporcionar Oportunidades para aprender

Proporcionar
Oportunidades para Relagdo do Exercicio com a Competigdo
aprender

.
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Fases de Aprendizagem

12 fase - O aluno toma conhecimento
do gesto e da sua estrutura

22 fase - O aluno consegue dominar a
execugao dedicando-lhe toda a
atengao

32 fase - O aluno consegue dominar a
execucao libertando a sua atencao
para controlar outros aspetos do jogo.
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1 - O aluno toma conhecimento das suas dificuldades

Objetivo principal: tornar a execugéo o mais perfeita possivel -
procurar a qualidade do gesto

Caracteristicas do Treino:

* Supervisdo intensa - o atleta
deve melhorar o conhecimento
do gesto

* Especificidade do treino -
limitar a quantidade de
informacao a transmitir ao
aluno. Trabalhar por
componentes criticas  (iniciar
pelas que mais condicionam o
gesto)

* Inicio da utilizagdo de palavras-

chave @
* Reforgo positivo
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2 - O aluno consegue dominar a execugao dedicando-
lhe toda a atengao

Objetivo principal: Consolidacio do gesto

Caracteristicas:

* Muitas oportunidades para
aprender - (prioritario)

* Utilizagao de palavras - chave
* Inicio da aprendizagem em

contextos relacionados com a
competicao
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3 - O aluno consegue dominar a execugao sem lhe
dedicar toda a atencao

Objetivo principal: Utilizagdo do gesto num contexto tatico

Caracteristicas :

* Prioridade a
contextualizacao do gesto

* Boa relagao entre
oportunidades para aprender
e utilizagao de situagdes
relacionadas com o jogo

* Treino da avaliacao da
situagao e da tomada de
deciséao
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