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MENSAGEM DO PRESIDENTE DA CBTM

A formacado de atletas é dos temas mais
interessantes do universo esportivo. E, ao
mesmo tempo, dos mais complexos. Repleto
de nuances e fatores que precisam ser me-
didos e controlados constantemente, como
modo de melhor aproveitamento possivel
dos talentos que surgem ano apds ano no
Brasil, sem perder de vista aspectos huma-
nos, cientificos e, porque ndo, empiricos.

O desafio de mesclar os conhecimentos
que estdo registrados em livros e artigos
cientificos com a pratica é, muito provavel-
mente, a principal “arte” ligada a esta te-
matica. Os caminhos que nos conduzem a
exceléncia esportiva igualmente possuem
diferentes perspectivas. O fato é que deve-
mos reconhecer os esforcos e o trabalho de
clubes, associa¢gdes e academias, liderados
por treinadores que buscam as melhores
alternativas, dentro das suas condi¢des eco-
ndmicas e sociais, para entregar aquilo que
ha de mais qualificado para o seu conjunto
de atletas.

A== UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

Neste curso, a proposta da Universidade
do Ténis de Mesa passa, essencialmente, por
ampliar a visdo sobre 0s processos que mais
efeitos causam nos aspectos formativos de
grandes atletas da nossa modalidade. Por
todos os aprendizados recentes que a CBTM
passou, especialmente a partir de 2010 com
a Rota do Alto Nivel, tem-se cada vez mais
clareza sobre os pontos sensiveis que deter-
minam o alcance da exceléncia esportiva.

Para nos mantermos entre as principais
poténcias do mundo e seguirmos crescen-
do, é fundamental termos mais treinadores
capacitados com um olhar especifico sobre
a formagao de atletas. Com um ambiente
rico de debates, troca de informagdes e no-
vos conhecimentos, certamente iremos gerar
uma massa critica renovada de treinadores
dispostos a buscar o que ha de melhor para
0s seus mesa-tenistas. E preciso construir
pontes para que facamos cada vez mais, com
mais qualidade. Que tenhamos consisténcia
para formar atletas de ponta, que brilhem
mundo afora. Bons estudos a todos e todas!

Alaor Azevedo
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APRESENTACAO:

PRINCIPIOS NORTEADORES, DESENHO
E REQUISITOS PARA CERTIFICACAO NO CURSO

Este documento compde o material des-
critivo do “Curso de Certificagdo Nacional
de Treinadores e Treinadoras ‘Formacgao de
Atletas’, contemplando escopo integrado
do Ténis de Mesa olimpico e paralimpico
e incluindo estrutura tedrico-pratica para
o seu oferecimento. Em conjunto com os
cursos ‘Iniciacdo ao Ténis de Mesa’ e ‘Alto-
-Rendimento, o curso ‘Formacao de Atletas’
compde o Programa de Desenvolvimento de
Treinadores e Treinadoras da Universidade
do Ténis de Mesa (UniTM) - Confederagdo
Brasileira de Ténis de Mesa (CBTM).

O Programa de Desenvolvimento de Trei-
nadores e Treinadoras da UniTM-CBTM esta
sustentamos em trés principios norteado-
res, 0os quais guiam todo delineamento do
Programa, a saber: a) o ensino centrado no
treinador, considerando seus conhecimentos

profissionais, interpessoais e intrapessoais;
b) o desenvolvimento de atletas, de prati-
cantes recreacionais e o desenvolvimento
pessoal e €) o ensino baseado no jogo e
centrado no jogador. Explanacdo detalhada
sobre estes principios pode ser consultada
no material descritivo do curso ‘Iniciacdo ao
Ténis de Mesa’.

Apds o processo de iniciacdo esportiva,
praticantes podem migrar para o esporte
de participacdo ou avancar em um processo
de desenvolvimento esportivo. Assim, cami-
nham para estagios intermedidrios, nos quais
se observa que o divertimento passa a con-
viver com 0 compromisso, em especial com
uma modalidade esportiva. Nesta fase, prio-
riza-se o desenvolvimento de competéncias
esportivas especificas'. Avancando no pro-
cesso de desenvolvimento esportivo, atletas

passam por um periodo de transi¢cdo para o
treino de elite, que se seguird dos denomi-
nados anos de manutencdo. Dessa maneira,
0 curso Formagdo de atletas contempla as
duas etapas intermedidria do programa sis-
tematizado para a formacao de treinadores:
aqueles que vao trabalhar com a especializa-
cdo de atletas jovens e aqueles que vao pre-
parar atletas para alcancar o nivel de treino
considerado de elite.

A partir dessas etapas, as Ciéncias do Es-
porte se tornam ainda mais marcantes no
subsidio de evidéncias para a organizacao,
sistematizacdo, aplicacdo e avaliacdo de
procedimentos de treino. Além disso, em-
bora seja ampla a literatura sobre iniciacao
esportiva e formacdo de atletas em longo
prazo, a partir desta etapa de especializa-
cdo a literatura é mais escassa e é grande o

"GALATTI, L. R. et al. Atletas de Elite: aspectos relevantes na formacdo em longo prazo. Desenvolvimento de treinadores e atletas-Pedagogia do Esporte. 1° ed. Campinas:

Editora da UNICAMP, v. 1, p. 1, 20717.

A== UNIVERSIDADE DO
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volume de conhecimento pratico entre trei-
nadores/as. Logo, faz falta processos e pro-
dutos que sustentem programas de forma-
cdo de treinadores esportivos no esporte
em geral, e no ténis de mesa em especifico.
Mais ainda, faz falta estratégias que reinam
o conhecimento tacito de treinadores/as e
o apresente de forma organizada a outros
treinadores/as e stakeholders.

Assim, este material descritivo foi pro-
duzido a partir de materiais internacionais
de referéncia na area do Ténis de Mesa?
3, além de literatura cientifica sobre cién-
cias do esporte e pedagogia do esporte do
Brasil e do exterior. E somamos o conheci-
mento pratico de treinadores/as da Sele-
cdo Brasileira de Ténis de Mesa olimpica e
paralimpica indicados pela CBTM, os quais
foram consultados/as quanto aos dominios
desejados para a formacdo de atletas de
ténis de mesa. Desta forma, este curso con-
templa de maneira harmoniosa conheci-
mento pratico e evidéncias cientificas para
sustentar a formacao de novas geracdes de
praticantes e atletas da modalidade.

O desenho do curso ‘Formacao de Atle-
tas’ pode ser visualizado na Figura 1. O curso
contempla um total de 78 h/aula, no qual se
prevé um oferecimento hibrido incluindo 03
(trés) etapas, as quais incluem:

a. Cursos online nao-simultaneos, ofere-
cidos por meio de videoaulas gravadas
(8h/aula por etapa);

b. Mddulo desenvolvido de maneira pre-
sencial ou online ao vivo (8h/aula por
etapa);

c. Atuacdo como Treinador/a associada
as Avaliacdes do Curso (15 h/aula para
as etapas 1e 2).

O conjunto de cursos online da etapa
1 do curso é pré-requisito para o Mddulo .
Recomenda-se, portanto, que as inscricdes
no curso se encerrem com 15 dias de ante-
cedéncia da data prevista para o Modulo 1,
prazo habil para os participantes cumprirem
este pré-requisito. A Atuacdo como Treina-
dor/a e Avaliacdo da etapa 1 e os Cursos on-

line etapa 2 sdo pré-requisitos para o Médulo
2. Assim como a Atuacdo como Treinador/a
e Avaliacdo da etapa 2 e os Cursos online
da etapa 3 sdo pré-requisitos para o Modu-
lo 3. Recomenda-se, portanto, que o inter-
valo entre a data prevista para cada Mdédulo
seja também de 15 dias, a fim de oportunizar
tempo suficiente para os participantes cum-
prirem os respectivos pré-requisitos e pro-
gredirem no curso.

Por fim, os requisitos para certificacao
neste curso incluem:

a. 100% de presenca nos cursos online
ndo-simultaneos (videoaulas grava-
das) e nos modulos oferecidos de ma-
neira presencial ou online ao vivo,

b. a atuacdo como treinador/a nas etapas
1e 2 do curso;

c. as avaliacdes realizadas integralmente
em cada etapa no curso.

2 JAPANESE TABLE TENNIS ASSOCIATION (JTTA). Diretrizes e Orientacées de Fortalecimento. (traducdo japonés) 2017-2018
3MOLODZOFF, P. ITTF Advanced Coaching Manual. International Table Tennis Federation, 2008.
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Figura 1: Desenho do curso ‘Formacao de Atletas’

ETAPA 1 ETAPA 2 ETAPA 3

Atuacédo Atuacao
Treinador/a Treinador/a
e Avaliacao (15h) e Avaliacao (15h) .

Mddulo 1 Mddulo 2 Avaliacdo
(8h) (8h) (8h)

Apresentacao
(2h)

Gestédo de Pessoas
(2h)

Crescimento e
maturac¢do bioldgica
e o treinamento de
jovens mesatenistas

(2h)

Sono, ténis de mesa
e adolescéncia
(2h)

Socializacdo de
jovens mesatenistas
e a atuacdo do
treinador/a
(2h)

Preparacéao fisica
de adolescentes e
jovens mesatenistas
(2h)

Nutricdo aplicada
ao ténis de mesa na
adolescéncia
(2h)

Prevencao de
lesGes de jovens
mesatenistas
(2h)

O Ensino-Treino de
Jovens Atletas do
Ténis de Mesa
(2h)

Desenvolvimento
tatico-técnico de
jovens mesatenistas
paralimpicos
(4h)

Saude mental,
ténis de mesa e
adolescéncia
(2h)

Legenda: | online - videoaula gravada
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| presencial ou online ao vivo

campo de atuacéo

Fonte: elaborada pelas autoras
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APRENDENDO A APRENDER E REFLEXAO

Treinadores e treinadoras sdo responsa-
veis pela mediacdo do ensino-treino do es-
porte. Nas categorias de formacdo, devem
desafiar jovens atletas no caminho para o
alto rendimento, ao mesmo tempo em que
oferecem aos muitos desafios envolvidos
nesse processo. Também deve se preocupar
com que a experiéncia com o ténis de mesa
seja positiva, assim jovens que nao seguirem
nessa rota, poderdo continuar no esporte
como uma pratica de participacao e satisfa-
cao pessoal.

Responsaveis por oferecer experiéncias
formativas, treinadores e treinadoras devem
se atentar a proépria formacao profissional,
experienciando situacdes de aprendizagem
derivadas de multiplos cenarios. Neste cur-
so, por exemplo, treinadores/as vivenciam
um contexto mediado de aprendizagem,
em que a CBTM elegeu os conteudos e es-
truturou um curso especifico para quem
trabalha com atletas em formacao. Mas séo
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muitas outras as opc¢des! Afinal, sua jorna-
da de aprendizagem acontece também em
estudos e leituras independentes, nas redes
sociais, nas experiéncias do dia a dia de trei-
no, a partir da preparacao e participacdo em
uma competicdo ou mesmo em uma conver-
sa informal com outros treinadores/as.

Ao longo deste curso, vocé serd convi-
dado/a a assumir o protagonismo do seu
papel de aprendiz durante todo o curso, e
em diferentes contextos: assistindo previa-
mente as video-aulas, lendo os capitulos de
cada modulo, conversando muito com ou-
tros/as treinadores/as no curso e aprimo-
rando a capacidade de aprender com isso
tudo e com suas proprias experiéncias, a
partir da REFLEXAO.

A reflexdo € um processo de revisitar o que
se viveu ou se conhece e atribuir sentidos,
podendo avancar em aprendizados conscien-
tes sobre o objeto de reflexdo. Este processo

pode ser individual, guiado por alguém, ou
compartilhado por um grupo. No nosso caso,
queremos que treinadores/as reflitam sobre o
conteudo tedrico do curso (textos e video-au-
las), apliguem esse conteudo em articulacéo
com os elementos tatico-técnicos que tam-
bém serdo explorados e identifiguem como
suas acdes e condutas como treinador/a po-
dem melhorar constantemente. Portanto, re-
fletir ndo € o mesmo que relembrar, repassar
uma dada situacao, como fazemos por exem-
plo em um relatoério de treino ou jogo.

Desta forma, dentro de cada um dos 3
maodulos desse curso 2, convidaremos trei-
nadores/as para a acdo, com estratégias de
discussdo em grupos tanto sobre teorias
como em atividades bem praticas (na mesa!).
E outras atividades individuais, que contribu-
am para o aprofundamento da capacidade
de reflexao, que serda importante tanto nesse
Ccurso, como na jornada de aprendizagem in-
dividual e independente de cada treinador/a.



Muitos desses processos serdo guiados,
por meio de perguntas chave, mas é impor-
tante que treinadores/as tenham liberda-
de para estabelecer processos individuais,
como o uso de didrios ou ter um/a amigo/a
critico/a ao longo de todo o mddulo: alguém
com quem vocé sinta liberdade de conversar
sobre sua atuacado. Este curso deve ser visto
COMO uma espaco seguro para compartilhar
duvidas, incertezas e experimentar novas
possibilidades no ensino-treino de jovens
em formacao: acolher e compartilhar devem
ser premissas basicas a serem lembradas e
compartilhadas entre participantes de cada
uma das turmas!
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RESULTADO

Ao final deste Moddulo 1, os participantes serdo ca-
pazes de:

Q

Compreender treinadores e treinadoras como ges-
tores de pessoas, incluindo atletas, equipe técnica,
dirigentes, familiares, dentre outros. Refletir como
0s conhecimentos e competéncias dos treinadores
e treinadoras esportivas se inter-relacionam com a
gestdo de pessoas.

Compreender que ao definir visdo e estratégia,
treinadores e treinadoras estabelecem conexdes
com uma cadeia de valores e principios que deli-
mitam suas atitudes ao gerir sua equipe.

Compreender que o esporte tem sua natureza so-
cial guando entendido como um espaco em que os
individuos competem se esfor¢cando conjuntamen-
te em busca da exceléncia. Discutir acerca dos va-
lores serem relativos a cada um de nds. Refletir seu
papel como treinador e treinadora para agir com
coeréncia social.

Compreender e refletir acerca da organizagao, sis-
tematizagao, aplicacdo e avaliagdo de contéudos
e procedimentos pedagdgicos no ensino-treino de
jovens mesatenistas.
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Treinadoras e treinadores esportivos sdo,
definitivamente, gestores de pessoas. E evi-
dente que né&o trabalham isoladamente, pelo
contrario, sua atuacdo se da a partir das in-
teracdes que estabelecem. Treinadoras e
treinadores devem compreender, interagir
e influenciar os ambientes em que traba-
lham. Devem construir relagdes funcionais
com atletas e equipe técnica, enquanto bus-
cam implementar praticas eficazes e éticas
(ICCE, 2013). Seu trabalho esta diretamente
relacionado ao desempenho e dedicacao
de pessoas ao treino e a competicdo, em
um ambiente dindmico que, portanto, exige
adaptacdo constante. Gestoras e gestores
tém na equipe a base fundamental de seu
trabalho. A equipe constitui sua unidade de
acdo, que faz com que metas e resultados
sejam alcancados. Gerir pessoas de forma
competente torna-se essencial para alcan-
car a exceléncia nas tarefas e os objetivos
(CHIAVENATO, 2004).
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Essas afirmacdes mostram como o conhe-
cimento interpessoal compde a biblioteca
de conhecimentos fundamentais para a atu-
acdo de treinadoras e treinadores de ténis
de mesa e de qualquer modalidade espor-
tiva. Como afirmam Coté e Gilbert (2009),
para ter sucesso, treinadoras e treinadores
devem interagir regularmente com atletas
e equipes de trabalho, familiares e outros/
as profissionais. E importante que atualizem
continuamente sua base de conhecimento
interpessoal para que possam se relacio-
nar de forma adequada e eficaz com atle-
tas e demais atores do ambiente de treino,
considerando as exigéncias especificas de
cada etapa de desenvolvimento e nivel de
competicdo. E claro que os conhecimentos
dessa natureza estdo presentes em um con-
texto mais complexo, como mostram Coété e
Gilbert (2009, p. 316) ao definirem a efetivi-
dade do treinador/a como “[...] a aplicac&do
consistente de conhecimentos profissionais,

i‘4 ) (_capitulo5 )( 5.1

(a.

N

(_ mddulo 2

interpessoais e intrapessoais de forma inte-
grada, no sentido de ampliar a competéncia,
confianca, carater e conexdo de atletas/pra-
ticantes em contextos especificos de atua-
cdo do treinador e da treinadora”.

Essa complexidade e a relevancia das
competéncias interpessoais sao percebidas
por atletas. Em um estudo com objetivo de
verificar a percepcdo de jogadores de fute-
bol sobre as competéncias requeridas a trei-
nadores para o alcance do sucesso esportivo,
Silva, Prado e Scaglia (2018) identificaram
maior proeminéncia de competéncias inter-
pessoais do treinador de futebol em relacdo
a competéncias intrapessoais e profissionais.
Dentre as competéncias mais enfatizadas es-
tavam: a exceléncia na comunicacédo, ao lide-
rar e instruir, a empatia e identificacdo com
os atletas, a gestdo de problemas e adminis-
tracdo de egos, a psicologia e capacidade em
manter alto os niveis de motivacdo do atleta.
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No contexto das modalidades esportivas
de raquete, o estudo de Motta et al. (2021)
analisou as competéncias e os conhecimen-
tos profissionais, interpessoais e interpessoais
considerados mais importantes para treina-
dores brasileiros de badminton, squash, ténis
e ténis de mesa. Os conhecimentos e compe-
téncias listadas no questionario utilizado na
pesquisa tiveram alto valor de importancia,
inclusive agueles interpessoais ligados a ges-
tdo de pessoas, tais como lideranca e gestédo
de atletas e equipe técnica; comunicacao
efetiva durante o treino; comunicagdo com
outros atores do contexto esportivo. Além
disso, foi maior o valor de importancia do que
dominio percebido (isto &, os/as treinadores/
as indicaram maior importancia do que capa-
cidade de aplicar esses conhecimentos), indi-
cando a relevancia de acdes de formacao de
treinadores e treinadoras que atendam a esta
complexidade, principalmente por constatar
gue a maioria dos estudos sobre os conheci-
mentos e competéncias dos treinadores das
modalidades de raquete estdo focados no
conhecimento profissional.
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A gestdo de pessoas também fica eviden-
te quando nos deparamos com a sintese das
principais funcdes de treinadores e treinado-
ras, segundo o International Council for Coa-
ching Excellence (ICCE, 2013). Sao elas:

-

Definir visdo e estratégia;

2. Moldar o ambiente;

3. Construir relacdes;

4. Conduzir praticas, preparar para e gerir
competicoes;

5. Ler e reagir no campo;

6. Aprender e refletir.

Considerando a relacdo existente entre as
funcdes, hd um destaque a funcdo “construir
relacdes”, em primeiro lugar, pela sua rela-
cdo explicita ao tema da gestdo de pessoas.
Essa funcdo estd relacionada a construcéo
de relacionamentos positivos com atletas e

41
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outros/as agentes. Treinadores e treinadoras
sdo responsadveis por engajar em, contribuir
para e influenciar o contexto organizacional
através da criacdo de relacdes de trabalho
respeitosas. Contudo, outro destaque pode
ser feito: a funcao “definir visdo e estratégia”.
Isso porgue conhecimentos e competéncias
ligados a gestdo de pessoas sdo fortemente
impactados pelos conhecimentos intrapes-
soais de treinadores e pela definicdo de sua
visdo. Ao definir visdo e estratégia, treina-
dores e treinadoras estabelecem conexdes
com uma cadeia de valores e principios que
delimitam suas atitudes ao gerir sua equi-
pe. Curiosamente, no estudo de Motta et al.
(2021), entre todas as competéncias, a que
teve o mais baixo valor de dominio percebi-
do foi a competéncia relacionada a desen-
volver uma filosofia de treinador/a.

21

(_ mddulo 3 :



17

DEFINICAO DE VALORES

Neste sentido, a primeira acdo sugerida
para que treinadores/as sejam mais compe-
tentes para gerir pessoas é a definicdo de
sua filosofia, de seus valores, sabendo que
as pessoas dirigem sua atencdo e agcdo no
sentido daquilo que valorizam.

Para o International Council for Coaching
Excellence (ICCE, 2013), ter forte interesse
e comprometimento com a garantia de uma
experiéncia positiva e o desenvolvimento
de cada atleta deveria ser um pré-requisi-
to para ser treinador/a. O conselho decla-
ra que treinadores/as deveriam desenvol-
ver uma filosofia fundamentada na ética,
apoiada em objetivos voltados para os/as
atletas e levando em conta o contexto onde
a acao ocorre.
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Vocé ja pensou sobre isso? Ja relacionou
guais sao os valores que guiam sua atuacao
como treinador/a?

PROPOSTA DE ATIVIDADE REFLEXIVA

e Faca uma lista valores que o/a acom-
panham engquanto treinador/a (ou re-
cupere/sistematize a lista, caso ja a
tenha feito);

e Relembre o ultimo desafio que teve
relacionado a gestao de pessoas e as
solucdes que aplicou;

e Reflita: as solugdes sao coerentes com
os valores que vocé listou? Eles estdao
de fato incorporados a sua conduta?

Na gestdo de pessoas - e ndo sé - é pre-
ciso estabelecer ideias claras do que se pre-
tende atingir. Também é fundamental uma
boa relacdo entre o plano das ideias, os com-
portamentos para efetiva-las e os critérios
utilizados para medir o sucesso nas acdes
realizadas. Assim, quanto mais claras forem
as ideias e os principios, mais coerentes com
eles forem os comportamentos e agdes, as-
sim como os critérios de avaliacdao, maior a
possibilidade de ser eficaz na lideranca dos
membros da equipe (RESENDE et al., 2017).
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PRINCIPIOS PARA GESTAO DE PESSOAS

A definicdo de principios originados dos
valores estabelecidos pelo/a treinador/a
conduz as tomadas de decisdo e a concre-
tizacdo desses valores na pratica. Serdo
explorados a seguir alguns principios para
gestdo de pessoas levantados em estudos
de caso e relatos de treinadores experien-
tes. Veja quais deles alinham-se aos seus
valores e reflita sobre comportamentos e
acdes que sdo coerentes a eles em seu coti-
diano como treinador/a.

Cassia foi contratada pela principal equi-
pe de ténis de mesa do estado. Tem muita
experiéncia no trabalho com jovens, mas
estava ha algum tempo afastada das me-
sas. Projetou uma série de objetivos, ndo
SO para seu grupo de atletas, mas tam-
bém para sua carreira como treinadora.
Chegou ao primeiro treino cheia de en-
tusiasmo e de ideias. Levou consigo seu
codigo de conduta, feito ha alguns anos,
em outra equipe. Seu primeiro ato foi
apresentar o codigo ao grupo, que listava
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0s comportamentos e atitudes aceitaveis.
Na visdo dela. Um pouco ansiosa e pre-
ocupada em mostrar seu conhecimento
da modalidade, nos momentos seguintes,
limitou-se a solicitar a pratica das ativida-
des que havia planejado, observar e fazer
registros em seu caderno. Nas semanas
seguintes, @a mesma rotina se repetiu. Mal
percebeu algumas faltas frequentes de al-
guns de seus atletas. Ndo conseguia lem-
brar do nome deles...

PRINCIPIO 1
Estabeleca vinculos com seus atletas e sua
equipe de trabalho

O cultivo de relacionamentos positivos
entre treinadores/as e atletas e também
com a equipe de trabalho pressupde o esta-
belecimento de vinculos, de conexdes. Isso é
possivel quando treinadores/as demonstram
interesse em cada individuo, contribuindo
para o estabelecimento de confianca e res-
peito (BENNIE; O'CONNOR, 2012).

O basquetebol norte-americano traz bons
exemplos de treinadores que cultivavam for-
tes conexdes com seus atletas. Doc Rivers
cuida de seu relacionamento com seus jo-
gadores, tratando-os com respeito, dentro e
fora de quadra. Ndo mede palavras para de-
fendé-los quando sdo criticados. Confia ne-
les e também passa confianca (GEOFFREYS,
2017). John Wooden estava sempre disposto
a escutar as pessoas que faziam parte do seu
cotidiano. Era preocupado com a vida pessoal
de seus jogadores, dedicando horas de traba-
Iho a prestar atencdo nesse aspecto da vida
de seus atletas (CASSIANO NETO et al., 2018).

O estabelecimento de vinculos acontece
no decorrer do processo. Sdo dias de preo-
cupacao com atletas e equipe, de manuten-
cdo de um ambiente agradavel e seguro, de
criacdo de confianca. Essa poderia estar na
lista das primeiras preocupacdes de treina-
dores e treinadoras, principalmente ao che-
gar ou receber um grupo novo de atletas ou
de companheiros/as de trabalho.

N
«
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PRINCIPIO 2
Exerca sua autoridade. Sem autoritarismo

O exercicio da autoridade é facilitado com
os vinculos estabelecidos. E mais facil res-
peitar a voz daquele/a com a qual tem uma
conexdo forte, respeitosa e de confianca. A
autoridade sustentavel é uma conquista de
um processo, de uma convivéncia repleta de
intervencdes e coeréncia. Nao se da apenas
por ocupar o cargo de treinador/a.

Buscando inspiracao na producdo sobre
autoridade no contexto escolar, é importante
frisar que autoridade ndo deve ser confundi-
da com autoritarismo, ou seja, com o uso do
poder de forma abusiva, arbitraria e unilate-
ral, pois como afirma La Taille (1999) ao se
fazer obedecer por intermédio de castigos,
punicdes, adverténcias, consegue-se uma
obediéncia que ndo serd legitimada por seus
subordinados. E possivel valer-se da afirma-
cdo de La Taille que o educador, neste con-
texto o/a treinador/a esportivo, vale-se das
regras para exercer sua autoridade, estabele-
cer os limites necessarios no sentido de ga-
rantir a organizacdo do ambiente de treino, a
justica, a responsabilidade pelo que ocorre.

A== UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

(2.2 ) )(2.4 )( capitulo3 (31 (3.2 )

N

capitulo 4 )

Com essas premissas, ao treinador/a cabe
definir quais sdo as regras inegociaveis, que
visam assegurar e preservar a integridade e
o respeito, comunicar e explica-las. E estabe-
lecer junto com o grupo quais sado as regras
negociaveis, combinados especificos daque-
le grupo, criando entdo os limites que esta-
belecem uma boa relagdo de convivéncia.

PRINCIPIO 3
Mantenha um ambiente acolhedor, desafia-
dor e seguro

Moldar ambientes é uma das fungdes
primarias do treinador e da treinadora
(ICCE, 2013). Esta nas maos do treinador/a
a escolha - ou buscar defendé-la - inten-
cional do que compde o ambiente em que
os/as jovens atletas irdo se desenvolver. As
pessoas que trabalhardo ao seu lado; os/as
atletas que fardo parte do grupo; as insta-
lagdes, materiais e recursos de treino dis-
poniveis e a sua disposicdo no espaco de
treino e competicdo.
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Para que atletas e equipe técnica possam
desempenhar seu melhor trabalho, é funda-
mental que este ambiente seja:

e Acolhedor:ambiente agradavel, em que
as pessoas se sintam acolhidas e con-
fortaveis para dedicar-se ao processo
de treino e de criar, arriscar e errar;

e Desafiador: ambiente que propulsio-
ne a aprendizagem, considerando que
cada individuo € unico, possui poten-
ciais, limitacdes e histoéria particulares,
e portanto, precisam de estimulos e
desafios especificos, ainda que haja
um objetivo maior para toda a equipe.

e Seguro: considerando que adolescen-
tes fazem parte de um grupo que tem
prioridade absoluta, prevista em lei
(BRASIL, 1990), aos treinadores e trei-
nadores cabe garantir que o ambiente
de pratica esportiva seja um ambiente
que preserve sua integridade.
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O International Safeguarding Children in
Sport Founders Group desenvolveu um do-
cumento guia, trabalhando com mais de 50
organizacdes, em que estabelece acdes que
todas as organizacdes esportivas devem
adotar para garantir que criancas e jovens
estejam protegidos do perigo. O documen-
to, disponivel em diversas linguas, incluin-
do o Portugués, sistematizou os principios
que devem basear as acdes (INTERNATIO-
NAL SAFEGUARDING CHILDREN IN SPORT
WORKING GROUP, 2014):

e Todas as criancas e jovens tém o di-
reito de participar, desenvolver-se e
divertir-se através do esporte, em um
ambiente seguro e inclusivo, livre de
todas as formas de abuso, violéncia,
negligéncia e exploracao;

e Criancas e jovens tém o direito de ter
suas vozes ouvidas e atendidas. Elas
precisam saber a quem recorrer quan-
do tiverem qualquer questao relativa a
sua participacao no esporte;
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Todos, organizag¢des e individuos, prove-
dores de servicos e financiadores, tem a
responsabilidade de apoiar o devido cui-
dado e protecdo aos jovens no esporte;

Ha determinados fatores que deixam as
criangas e jovens mais vulneraveis a abu-
sos e as medidas necessarias precisam
tomadas no sentido de enfrenta-los;

As criancas e jovens tém o direito de
estar diretamente envolvido no aper-
feicoamento das politicas e praticas
relativas as salvaguardas;

As organiza¢bes devem sempre agir
visando atender aos interesses das
criancas e jovens;

Todos tém o direito de ser tratados
com dignidade e respeito e ndo ser
discriminados gaseados no género,
raca, idade, grupo étnico, habilidade,
orientacdo sexual, crencas e afiliacdes
religiosas e politicas;

Os processos e atividades para a cria-
cdo, desenvolvimento e implementa-
cdo das medidas de salvaguardas de-

vem ser inclusivas.

Quer aprimorar suas competéncias
para a promocao de um ambiente se-
guro? O Comité Olimpico do Brasil,
através do Instituto Olimpico Brasileiro,
oferece de forma gratuita o curso “Pre-
veng¢do e Enfrentamento do Assédio e
Abuso no Esporte”. As inscricdes ficam
abertas durante todo o ano.

Para mais informagodes, clique aqui.
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https://www.cob.org.br/pt/cob/sobre-o-cob/instituto-olimpico-brasileiro/projetos-especiais

Em conversa com sua diretora, Cassia
percebeu que havia acelerado a tenta-
tiva de ser vista como autoridade pela
sua nova equipe. Resolveu, entdo, dar
alguns passos atras, aliviar a tensdo no
ambiente e reconstruir a relacdo com seu
grupo. Esteve mais disposta a ouvir, sem
abrir mdo se seus principios e dos valo-
res institucionais. Trouxe bom-humor aos
treinos, sem abrir mao da seriedade ne-
cessdria para o desenvolvimento espor-
tivo na etapa de especializacdo. Investiu
tempo em conhecer melhor seus atletas,
sem abrir mdo dos objetivos de desem-
penho esportivo.

O final da temporada era um momento
critico para Eduardo. Decidir quem fica-
ria na equipe para a proxima temporada
e comunicar isso as atletas, definitiva-
mente, ndo era uma situacdo confortavel.
Contudo, era inevitavel. Na categoria ju-
venil ndo havia mais espaco para todas.
Eduardo lembrou de outros momentos de
dispensa de atletas, como nenhuma delas
e as familias conseguiam aceitar esse mo-
mento, ainda mais considerando a falta de
oportunidades para a pratica do ténis de
mesa em sua regiao...
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PRINCIPIO 4
Estabeleca critérios coerentes e aja de
acordo com eles

O cotidiano do treinador e da treinadora
gue atua no caminho para o alto desempenho
€ normalmente composto por decisdes sobre
a continuidade de atletas, sobre a participacao
de competicdes, convocacdes para viagens,
definicdo de valores de bolsa-auxilio, entre
outras. E fundamental que o treinador/a es-
tabeleca claramente os critérios que apoiarao
cada uma de suas decisdes. E, de preferéncia,
gue faca isso com apoio de sua equipe técnica
e de gestdo. Dessa forma, a coeréncia de crité-
rios pode se espalhar, facilitando que ela seja
preservada. Além disso, critérios construidos
coletivamente tendem a ser mais justos, pois
baseiam-se em diferentes olhares, em uma vi-
sdo mais completa, o que serve também para
o momento de avaliacdo a partir deles.

Ainda que a definicdo de critérios seja
de responsabilidade da equipe técnica e de
gestdo, é importante que a equipe de atle-
tas os conheca, ndo sé a fim de perseguir
0s critérios de sucesso e desempenho, mas
primordialmente, para entender as decisdes
gue serdo tomadas a partir deles.

Foto: Gustavo Medeiros
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PRINCIPIO 5
Mantenha um canal de comunicag¢do aber-
to. Dialogue

Para garantir a democratizagcdo das in-
formacdes, ndo apenas dos critérios citados
anteriormente, treinadores e treinadoras de-
vem constituir-se como pessoas acessiveis,
com um canal de comunicacdo aberto. O
estudo de Bennie e O’Connor (2012) mos-
trou a relevancia desse aspecto na visdo de
treinadores e atletas de algumas modalida-
des coletivas. Estes descrevem que a acessi-
bilidade do/a treinador/a contribui para sua
efetividade, ajuda a estabelecer conexdes e
construir relacionamentos com o grupo. Ser
acessivel estd ligado a criacdo de um am-
biente aberto, confortavel e dialdgico.

O didlogo é acdo essencialmente relacio-
nal. E uma via de mao dupla. No geral, esta-
mos bastante habituados a falar, mas, sera
gue estamos habituados a escutar?

Sempre vejo anunciados cursos de orato-
ria. Nunca vi anunciado curso de escutatoéria.
Todo mundo quer aprender a falar. Ninguém
quer aprender a ouvir. Pensei em oferecer
um curso de escutatdria. Mas acho que nin-
guém vai se matricular.
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Escutar é complicado e sutil. [...]

Parafraseio o Alberto Caeiro: “Nao é bas-
tante ter ouvidos para se ouvir o que é dito.
E preciso também que haja siléncio den-
tro da alma.” Dai a dificuldade: a gente nédo
aguenta ouvir o que o outro diz sem logo
dar um palpite melhor, sem misturar o que
ele diz com aquilo que a gente tem a dizer.
Como se aquilo que ele diz ndo fosse digno
de descansada consideracdo e precisasse
ser complementado por aquilo que a gente
tem a dizer, que é muito melhor.

(Rubem Alves, em “O Amor Que Acende
a Lua”)

A escuta ativa envolve demostrar in-
teresse e entendimento sobre o que estd
sendo dito, mantendo foco, fazendo per-
guntas, ouvindo os pontos principais e o
que esta por tras. Apesar de nao ser facil,
estar ativamente envolvido/a no processo
de escuta contribui no processo de gestao
de pessoas pois mostra que vocé estd inte-
ressado/a (aspecto importante para o esta-
belecimento de vinculos); ajuda a construir
relacionamentos; permite entender melhor
as percepcdes, motivacdes atitudes e com-
portamentos dos/as interlocutores/as e aju-
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dar a ter informacdes mais completas (AUS-
TRALIA, [s.d.].

Com os anos de experiéncia, Eduardo per-
cebeu a necessidade de ter muitos claros
seus critérios de avaliacdo, além de prover
feedback as atletas durante toda a tem-
porada. E claro que ali, muitas vezes, ele
estava tratando de sonhos, mas sabia que
era importante que as atletas entendam
0 que é possivel alcancar, ainda que isso
exija esforco, comprometimento e inclusi-
ve, duvidas num primeiro momento.

Fabiana e sua equipe estavam participan-
do de uma competicdo regional por equi-
pes. A expectativa era que chegassem as
finais. J& na primeira disputa, encontra-
ram uma equipe adversaria que promoveu
uma disputa muito equilibrada. O dltimo
Jjogo seria decisivo. E infelizmente, a equi-
pe de Fabiana perdeu, sendo eliminada
precocemente da competicdo. Além do
clima de decepcdo, um certo clima de re-
volta tomou conta das atletas. O desem-
penho da ultima competidora foi aquém
do esperado e era possivel notar no sem-
blante e nas falas do grupo que estavam
atribuindo o resultado na competicdo a
esta dltima partida.
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PRINCIPIO 6

Torne seu grupo corresponsavel pelo processo e seu resultado

O desenvolvimento esportivo é um pro-
cesso complexo, dependente de diferentes
fatores, em diferentes niveis. Desde as con-
dicdes do individuo, seu ambiente de treino,
suas relacdes mais proximas, como familia
e companheiros/as de treino, até a estru-
tura esportiva do pais (HENRIKSEN; STAM-
BULOVA; ROESSLER, 2010). Assumir essa
ideia significa dizer que o sucesso esportivo
ndo depende somente da a¢do do treina-
dor/a ou somente da agcédo do/a atleta. Muito
mais complexo que isso, depende também
do complexo contexto no qual o desenvol-
vimento esportivo acontece e das relagcdes
que se estabelece entre esses fatores.

Assim, se cada parte agir intencionalmen-
te no sentido do sucesso esportivo, mais facil
é alcanca-lo. A participacdo de cada atleta
No Seu sucesso, no sucesso de cada compa-

nheiro de equipe e da prdpria equipe, € um
campo de atuacédo direta do/a treinador/a.

Fabiana sabia que esse sentimento pode-
ria aparecer. Muitas vezes, acompanha a
frustracdo da derrota. Contudo, teve segu-
ranca para lidar com a situacdo, uma vez
que desde que comecou a trabalhar com
essa equipe, mesmo nas competicées in-
dividuais, criava um verdadeiro espirito de
grupo, de coletividade e de ajuda mutua.
Considerava a opinido de atletas e, junto
com a comissao técnica, definia a partici-
pacdo nas competicées. Cada uma tinha
informacées sobre seu papel na equipe e
pOr mais que muitas vezes esse processo
de apropriacdo ndo fosse tdo simples, Fa-
biana tratava de trazer a tona os valores
e principios que, incessantemente, faziam
parte dos seu planejamento.



1.3

CONSIDERAGCOES E REFLEXOES FINAIS

A gestdo de pessoas ndo é uma atividade
exata, de respostas certeiras. Também nao
pode ser uma atividade arbitraria e incoe-
rente. Precisa estar conectada com os valo-
res pessoais do treinador e também com os
valores institucionais.

REFLITA

- Vocé conhece os valores da instituicdo
na qual trabalha?

- Eles estdo declarados e sistematizados?

- Seus valores estdo alinhados aos valo-
res institucionais?

Gerir pessoas € uma tarefa de grande
responsabilidade, na medida da grandeza
da atuacdo do treinador/a esportivo. Afinal,
sd0 os/as atletas, pessoas ativas, com inte-
ligéncia e criatividade, com personalidade
e histdrias particulares, que representam o
maior bem das instituicdes esportivas. O
papel que o/a treinador/a assume ao rea-
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lizar a gestao do ativo mais importante da
instituicdo, o coloca numa posicao central,
intimamente ligada ao desenvolvimento, al-
cance e manutencdo do sucesso esportivo
(SILVA, 2007).

Apods a leitura desse capitulo, invista tem-
po na sistematizacdo de seus principios para
gestdo de pessoas, a partir daquilo que va-
loriza na sua acdo como treinador/a e no
desenvolvimento esportivo, incorporando
aqueles presentes nesse capitulo e/ou en-
contrando outros a partir da sua realidade.
Aproveite para se debrucar sobre os desa-
fios que tém a resolver neste campo, bus-
cando aplicar esses principios de forma co-
erente, apropriando-se cada vez mais deles
ao longo do tempo. Nao deixe de comunicar
esses principios aqueles que trabalham com
VOcé: equipe técnica, equipe multidisciplinar,
equipe de gestdo e até mesmo equipe de
atletas. Sem deixar de assumir a responsabi-
lidade conferida ao/a treinador/a, principios
compartilhados tém mais chances de serem
apropriados e compreendidos.

A
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capitulo 2

SOCIALIZACAO DE ADOLESCENTES
E JOVENS E SUA RELAGCAO COM

A ATUACAO DO TREINADOR E DA
TREINADORA DE TENIS DE MESA
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“O esporte ajuda na socializacdo de ado-
lescentes e jovens”. Quem nunca ouviu ou
declarou algo semelhante a isso em sua jor-
nada profissional? Ao realizarmos esta afir-
macdo, mesmo sem perceber, distanciamos
o esporte da propria vida social, pois assu-
mimos tacitamente que aquilo que se faz em
seu interior s6 tem valia se puder ser trans-
ferido para outros cenarios e outros ambien-
tes sociais, como se o esporte se limitasse a
ser um espago formativo para o futuro e néo
como um ambiente cujas interacdes sociais
valem por si antes de serem inevitavelmente
transferidas para outras esferas da vida.

Assim, este texto vem no sentido de re-
forcar a seguinte tese: o esporte em suas
multiplas facetas €, em esséncia, a propria
vida em movimento. E muito mais do que um
simples um instrumento de promoc¢ao social,
afinal, o esporte é propria expressdo da so-
cializacdo. Logo, aquilo que se faz durante o
treino e competicdo ja possui um carater so-
cialmente valido por si, revelando um quadro
de relacbes entre os jovens e adolescentes
envolvidos na pratica esportiva que ja é su-
ficientemente desafiador a todo treinador e
toda treinadora.
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Dito isso, este texto se desenvolvera a
partir de duas personagens centrais, Joana
e Maria, cada uma com suas particularida-
des - o0 que serd um traco fundamental para
este trabalho - mas que dividem uma pai-
X80 em comum: a pratica do ténis de mesa.
A partir da apresentacao de cada uma das
personagens, darei inicio a problematizacao
do conceito de “socializacdo”, visando de-
bater como os valores sociais se manifestam
na pratica esportiva mediante o carater emi-
nentemente social do esporte, tendo como
valor central o respeito.

A partir disso veremos o dificil papel
assumido pelo treinador e pela treinadora
diante do conflito entre suas crencas pesso-
ais e a alteridade que marca a relacgao trei-
nador/a - atleta para a resolucdo de confli-
tos sociais, por ser necessario para isso, que
o proéprio treinador e a propria treinadora
revisitem suas crencas e valores. Para isso,
apresentarei um possivel caminho que po-
derd ajudar na resolucdo destes conflitos de
natureza social.
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2.1

CONHECENDO JOANA E MARIA

Joana e Maria sdo duas garotas de 14
anos de idade, que praticam ténis de mesa.
Apesar de morarem na mesma cidade, elas
possuem origens distintas que de algum
modo influenciam seus valores e crengas so-
ciais que nao se alinham totalmente. Apesar
disso, ambas tém em comum um valor social
gue guia suas atitudes na disputa competiti-
va: o respeito para com o adversario. Vamos
conhecer cada uma delas.

MARIA

Maria, € uma garota de classe média alta
em sua cidade e divide sua vida de atleta de
ténis de mesa com seus estudos num co-
légio particular de vocacao pré-vestibular.
Por reconhecer sua posicdo de privilégio
social, Maria entende que tem como dever
promover acgdes assistenciais como forma
de auxiliar os mais necessitados. Assim, em
seu colégio, costuma realizar acdes de arre-
cadacdo de alimentos, roupas e cobertores
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para periodos de inverno e desenvolve um
projeto no grémio estudantil que distribui
cestas basicas para moradores de comuni-
dades carentes.

Maria tem uma histéria que a marcou
no ténis de mesa: ela sofreu uma derrota
avassaladora ao jogar contra uma oponente
mais forte quando ainda estava comecan-
do a praticar o ténis de mesa. Ao final da
partida Maria se sentiu muito humilhada por
ndo conseguir jogar, fator que foi reforca-
do pelo placar final de Ox3 com parciais de
2x11, Ox11 e 3x11. Depois desta experiéncia,
Maria quase desistiu, mas sua treinadora e
sua familia a apoiaram para que ela continu-
asse. Apds esta experiéncia, Maria passou
a adotar uma atitude respeitosa contra ad-
versarias menos habilidosas adotando por
iniciativa propria um jogo mais cadenciado
de modo gque sua adversaria consiga jogar
e pontuar resultando em placares que nao
sejam tao humilhantes.

JOANA

Joana, é moradora de uma comunidade
com poucos recursos e divide sua vida de
atleta de ténis de mesa com os estudos na es-
cola publica e com suas atividades no coleti-
VO organizado pela sua escola, no qual Joana
passou a entender que iniciativas assistencia-
listas acabam reforcando a manutencéo das
diferencas sociais existentes. Assim, Joana
aprendeu desde muito cedo que a justica so-
cial garantida por politicas publicas sdo um
direito a ser conquistado por meio de lutas e
manifestacdes que busquem apoio popular e
politico para que as mudancas passem a ser
estruturais e ndo apenas eventuais.
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Joana tem uma histéria que a marcou no
ténis de mesa: ela sofreu uma derrota avas-
saladora ao jogar contra uma oponente mais
forte quando ainda estava comecando na
pratica do ténis de mesa. Ao final da partida
Joana continuou de cabeca erguida apesar
do placar desfavoravel de Ox3 com parciais
de Ox11, 2x11, Ox11, e entendeu que aquilo era
s um revés de tantos outros que poderia en-
frentar. Além disso, Joana sentiu que ao jogar
duro contra ela a adversaria agiu de modo
respeitoso, pois Ndo a menosprezou, cCOMo
poderia ter feito. Apds esta experiéncia, Joana
passou a entender que jogar duro, com todo
seu potencial, independente de quem esteja
do outro lado da mesa é a melhor maneira de
expressar respeito as suas adversarias.

MOMENTO DE REFLEXAO 1

E claro que as caracterizacdes propostas
sdo bastante estereotipadas, mas isso é fei-
to propositalmente, para que seja possivel
uma melhor exercitacdo da tematica central
deste texto: seu papel enquanto treinador e
treinadora no processo de socializacdo de
jovens e adolescentes.

Imagino que ao ler quem sao Maria e
Joana em seus distintos papeis sociais -
incluindo suas posturas como atletas me-
diante o valor do respeito - vocé tenha
feito alguns juizos, levando a ter maior sim-
patia por algumas caracteristicas de Joana,
ou por outras de Maria. Talvez até tenha re-
conhecido nelas perfis semelhantes a atle-
tas com que lida diariamente em treinos e
competicdes.

Um fato, porém, cabe ser destacado: o
modo como ambas lidam com o valor do
respeito possui intima ligacdo com o modo
como buscam agir em suas vidas e a partir
das proprias experiéncias pessoais: Maria
parece ser uma garota que da a ideia de
respeito um carater similar ao que é vis-
to em suas acdes assistenciais e como um
sentimento que ela gostaria de ter recebido
de sua adversaria que um dia a massacrou;
Joana entende o respeito em alinhamento
com o que é visto em relacdo ao seu perfil
militante no que diz respeito a luta por justi-
ca social e com o modo como reconheceu a
importancia de ter perdido de forma avassa-
ladora para sua trajetdria como atleta.



A (moduio1 ) Ceapituio1 ) (11 ) (1.2 ) (1.3) Ccapitulo 2 )

Aqui, faco uma pausa e pergunto: qual
desta forma de pensar o respeito enquan-
to valor mais se alinha com a maneira como
vocé cré que o respeito deve se manifestar?
Pensa como Maria? Considera a forma de Jo-
ana melhor? Ou, em sua mente aparece um
grande “depende” como resposta?

Para Sanchez Vazquez (2018), a ideia de
“valor” estd inserida na concepc¢do de que
existem coisas que valorizamos e, portanto,
temos como expectativa que outras pessoas
também atribuam valor. Sem nos atermos a
fatores sociais, seria 0 mesmo que vocé dar
um grande valor a um tipo de receita e ao
cozinhar para seus amigos e amigas este
mesmo prato, ter a expectativa de que eles o
valorizem tanto quanto vocé.

Como vivemos num dado momento his-
térico e, geralmente, compartilhamos nossa
vida com pessoas que vivem num mesmo
contexto social, temos a sensacdo de que
aquilo que atribuimos valor seja algo que
exista independentemente de nossa percep-
cao, afinal, muitas pessoas compartilham va-
lores semelhantes com os nossos. Voltando
ao tipico caso da receita, dependendo da
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disponibilidade de alimento que temos em
nosso momento histérico e em nosso con-
texto social, € comum que muitas pessoas
apreciem, por exemplo, um mesmo corte de
carne bovina, ou um mesmo tipo de tempe-
ro, nos levando a entender que aquilo sem-
pre foi assim.

Mas, o que Maria e Joana buscam nos
mostrar € gue um valor pode ser relativo ao
contexto - em nosso caso social, mas tam-
bém dependerd da cultura e, sem duvidas,
do tempo histérico, como ja frisado - em que
um determinado individuo vive e convive
com os demais que o cercam.

Ha aqueles que defendam que visdes re-
lativas dadas a um determinado valor devem
ser superadas, de modo que haja para o ple-
no convivio em sociedade um compartilha-
mento de valores idénticos e fixados pelos
costumes que sejam universais e aplicaveis a
todos, sem excecdo. Neste caso, deveriamos
escolher uma das formas de compreensao
do que é o respeito a partir de Maria e Joana
para definir esta como a forma como todos
os demais deverdo passar a compreender o
valor do respeito numa dada sociedade.

i‘4 ) (_capitulo5 )( 5.1
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N
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Ha aqueles que pensam diferente e que
entendem que garantir a plena possibilidade
de que distintas interpretacdes dadas para
um mesmo valor seja o sindbnimo de respei-
to a singularidade de cada individuo social.
Neste caso, respeitariamos a posicdo de Ma-
ria e Joana, cada uma com suas particulari-
dades, pois teriamos como ponto de apoio a
compreensao de que a riqueza humana estad
em sua pluralidade.

Mas, o esporte acaba sendo um ambien-
te desafiador em termos da definicdo do
gue sera valorizado em termos sociais, afi-
nal, € um ambiente que recebe para o pleno
convivio individuos de distintas realidades
sociais e culturais que passam a dividir um
mesmo espago, ora como colegas de equi-
pe e treino, ora como adversarios, de modo
que distintas formas de pensar valores so-
ciais - como o sentido dado a ideia de res-
peito - podem se manifestar. Mas, vamos
a uma realidade um pouco mais objetiva e
préoxima de seu dia a dia para darmos conti-
nuidade a nossas reflexdes.
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MARIA E JOANA COLEGAS DE EQUIPE: DE SUA EQUIPE!

Imagine que uma nova informacdo seja
agregada a descricdo de quem sao Maria e
Joana: ambas treinam num mesmo projeto de
ténis de mesa e vocé é treinador ou treina-
dora de ambas as garotas. Isso nos leva a in-
sercdo de um novo ingrediente: vocé também
tem uma tendéncia baseada em suas crengas
que leva a uma compreensao particular so-
bre como o valor do respeito se manifesta na
pratica esportiva, a qual pode se dirigir a con-
cepcao de Maria ou a de Joana, e ainda, que
pode partir da ideia de que ambas estdo no
direito de terem resguardadas suas formas de
entender o que é respeito individualmente.

Veja como isso € desafiador: seu oficio
como treinador e treinadora é lidar com o es-
porte partindo de seu préprio modo de en-
tender o respeito enquanto um valor e que
tem que treinar diariamente duas garotas que
atribuem sentidos distintos a ideia do que é
agir respeitosamente, de modo que sua for-
ma de pensar e agir acabarad sendo o ponto
de apoio para sua intervencéao profissional.
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Para verificarmos o impacto disso, vou
explorar mais um exemplo hipotético: vocé
resolve organizar um evento interno e Ma-
ria e Joana vao se enfrentar na primeira ro-
dada. Apresentarei dois cenarios distintos,
um em que Maria é muito superior a Joana
e outro em que Joana é competitivamente
mais forte que Maria. Vejamos os desdobra-
mentos disso:

CENARIO 1
Maria x Joana, nhum contexto em que Maria
joga muito melhor que Joana

Maria e Joana terminam o aguecimento
e Maria comecara sacando. Ela € mais forte
que Joana, que sabe muito bem disso.

A partir de sua maneira de entender o va-
lor do respeito, Maria retira um pouco da po-
téncia e do efeito de seu saque, facilitando
a devolucao de Joana, que assim o faz. Elas
trocam algumas bolas, com Maria segurando
seu jogo em respeito a Joana, mas por saber

que ainda assim deveria procurar a vitoria,
Maria, quando considerava o momento cor-
reto, finalizava o ponto.

Joana percebe no meio do jogo que Maria
estava jogando de modo comedido, dando
para Joana condicdes de jogo. Joana ndo
gosta nada disso, pois estava dando seu ma-
Ximo no jogo em busca de mostrar tudo o
que sabia para Maria e, em respeito, espera-
va que Maria fizesse 0 mesmo, e jogasse com
todo seu repertorio.

No final, Maria vence a partida contra
Joana por 3x0, com parciais de 11x8, 11x7,
11x8. Maria sai satisfeita do jogo, afinal, agiu
de acordo com seus principios, ndo massa-
crando a adversaria de modo a demonstrar
respeito a Joana, mas quando vdo se cum-
primentar, Joana se recusa, do outro lado da
mesa diz que se sentiu desrespeitada por
Maria, pega sua raquete e vai para o fundo
do ginasio aos prantos.



CENARIO 2
Maria x Joana, num contexto em que Joana
joga muito melhor que Maria

Maria e Joana terminam o aguecimento
e Maria comegara sacando. Ela é mais fraca
tecnicamente que Joana, que sabe muito
bem disso.

Maria saca sem trazer dificuldades para
Joana, que a partir de sua maneira de en-
tender o valor do respeito, devolve uma bola
com muito spin e marca um ponto de devo-
lucdo em Maria. Em todo jogo, Joana ndo da
chances para Maria trocar muitas bolas.

Maria sabia que Joana era mais forte do
gue ela, mas ndo imaginava que Joana seria
tdo agressiva, esperando um pouco de con-
sideracdo de sua oponente. Maria ndao gos-
tou nada do que estava a ocorrer na partida,
pois esperava que a adversaria respeitasse
sua condicdo de inferioridade técnica.

No final, Joana vence a partida contra
Maria por 3x0, com parciais de 11x3, 11x3,
11x2. Joana sai satisfeita do jogo, afinal, agiu
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de acordo com seus principios, jogando
com seriedade e demonstrando todo seu
respeito a Maria, mas quando vao se cum-
primentar, Maria se recusa, do outro lado da
mesa diz que se sentiu desrespeitada por
Joana, pega sua raquete e vai para o fundo
do ginasio aos prantos.

MOMENTO DE REFLEXAO 2

Em ambos os cenarios, uma das atletas
atuou com plena convic¢do acerca do que
seria “agir com respeito”, tendo como resul-
tado o fato da outra se sentir “desrespeita-
da”. A pergunta agora é: como vocé agiria
em cada caso, pensando seu papel em rela-
cdo a socializacao destas jovens?

O ponto de partida de sua analise ser3,
como dito antes, o que vocé atribui ao res-
peito enquanto um valor: a) aquilo que deve
ser universalmente estabelecido, de modo
gue ou Maria ou Joana estdo corretas; b)
partindo da ideia de que cada uma delas
deve ter direito de manifestarem suas singu-
laridades acerca de como entendem o con-
ceito de valor atrelado ao respeito.

Foto: Gustavo Medeiros



Sinto dizer, mas pensar a partir de qual-
quer um destes modos pouco contribuirad
para a consolidacdo do esporte como um
ambiente socializador por natureza, pois to-
mando qualquer uma destas atitudes, have-
ra, inevitavelmente, uma relacdo de violéncia
estabelecida. Vejamos:

1. Crer que o modo de Maria pensar é o
correto e absoluto fard com que ine-
vitavelmente Joana sinta-se desres-
peitada no caso em que Maria é uma
jogadora mais qualificada;

2. Crer que o modo de Joana pensar
é aquele a ser defendido em toda e
qualquer situagdo resultard num senti-
mento de desrespeito a Maria quando
enfrenta uma Joana mais forte compe-
titivamente;

Ambas as posturas, retratam uma tradi-
cional tendéncia em meio ao esporte, aquela
de determinarmos o que sao valores consi-
derados antissociais e pro-sociais baseados
em uma espécie de lista de deveres e obriga-
cOes a partir de maximas que orientam nos-
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so trabalho e que devem ser seguidas pelos
atletas. Isso é muito comum, pode ser uma
atitude que auxilie no alinhamento geral de
projetos esportivos, mas se interpretada lite-
ralmente, pode em casos especificos, como
este apresentado em que Joana e Maria se
enfrentam, ter como resultado uma das ga-
rotas como vitima de uma imposicao que
ndo se alinha a maneira dela compreender o
gue é o respeito.

Vocé consegue imaginar como Joana se
sentiria ao entrar para um projeto de ténis
de mesa e ler num banner ou ouvir num co-
municado de seu treinador ou sua treinadora
gue naguela equipe, todos devem, sem ex-
cec¢ao, reduzir a dificuldade técnica de um
jogo se do outro lado houver alguém menos
habilidoso? E Maria, como se sentiria frente
a afirmacdo de que “respeitar é jogar contra
qualguer um com 100% de sua capacidade”?
Haveria um grande choque de sentido atri-
buido a ideia de respeito em ambos os casos.

Ha& ainda uma terceira possibilidade de
atuag¢do do treinador e da treinadora frente
as situacdes ilustradas nos cenarios 1 e 2:

3. Entender que ambas devem ter ga-

rantidas suas formas de se manifestar
quanto ao valor de respeito. Embora
isso resulte num conflito entre ambas,
sua opc¢ao sera de ndo fazer nada em
relacdo aos desfechos dos cendrios
apresentados, afinal, ambas estariam
certas em agirem a partir de seus pro-
prios pontos de vista.
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Agir conforme a op¢cdo 3 mudaria de al-
guma forma o conflito social que surgiu do
confronto entre Maria e Joana nos dois ce-
narios? Ou apenas contribuiria para que os
resultados do ocorrido se perpetuassem, de
modo que a forma como uma entende o res-
peito em meio ao esporte coagiria a outra,
refletindo uma atitude de violéncia?

Temos, portanto, a partir destas trés si-
tuacoes, que a imposicado de um modo de
entender o valor do respeito fere a essén-
cia social da pratica esportiva: a garantia
de que o esporte seja um espaco de es-
forco conjunto em busca da exceléncia
(DREWE, 1998).

O gue Drewe (1998) que nos dizer é que
a competicdo esportiva sé serd concretiza-
da quando, mediante a disputa baseada na
oposicdo, aquele que compete tenha ga-
rantida a presenca de um outro que contra
ele queira competir. Nesta dupla relacao,
em que as atitudes de um afetam a atitude
do outro, temos que ambos os jogadores e
jogadoras inseridos na disputa competitiva

(4.3 )( capitulo5 )( 5.1
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devem, tanto garantir a si um ambiente de
disputa que o leve a se empenhar a partir de
sua livre vontade, como devem cuidar do ou-
tro que com ele/ela compete, para que haja a
permanéncia da competicdo mediante uma
atitude de engajamento deste outro que
também lhe seja propria.

Ora, isso mostra a esséncia socializadora
do esporte como uma marca de sua nature-
za, divergindo de uma visdo pessimista que
considera o esporte um espago apenas sus-
tentado nas atitudes voltadas a si em busca
da vitdria a todo custo.

Serd necessario, portanto, um movimen-
to interno as duas visGes acerca dos valo-
res: aquela que busca a universalidade, por
meio da definicdo de deveres e obrigacdes
e a outra que busca legitimar a forma sin-
gular com que os individuos atribuem valor
as coisas. Este movimento se pautard numa
habilidade eminentemente humana e que
propositalmente ndo abordei até o momen-
to neste texto: a capacidade de aprender
por toda sua vida.
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2.3

APRENDENDO A APRENDER:

COLOCANDO NOSSAS CONVICCOES A

PROVA PARA AGIR COM COERENCIA SOCIAL

Como disse, foi intencional que até o
momento ndo tenha atribuido nem a Maria,
nem a Joana, tdo pouco a vocé, virtual trei-
nador ou treinadora de ambas as garotas, a
capacidade de aprender em espacos infor-
mais de aprendizagem como uma caracte-
ristica que é prdpria as relagdes sociais. O
que guero dizer com isso é gque tanto Ma-
ria e Joana, bem como vocé em seu oficio
de treinador e treinadora, por mais que se
sustentem em crencas que dao sustentacao
aos seus valores pessoais, ainda assim po-
dem ser levados por circunstancias muito
especiais e ndo planejadas a reverem estas
suas convicgoes.

A isso, Jarvis (2010) dé o nome de apren-
dizagem ao longo da vida, a qual € muito
sensivel as chamadas experiéncias episddi-
cas, aqueles momentos em que nossas con-
viccdes sao postas a prova, levando-nos a
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questionarmos tudo o que j& construimos
e cremos. Mediante estas experiéncias nos
disjuntamos, o que significa literalmente
termos nossas crengas postas em cacos que
agora serdo novamente juntados confor-
mando novas formas e, assim, comportan-
do novos valores (CALLARY; WERTHNER,;
TRUDEL, 2012). Sem este movimento, ja-
mais seriamos capazes de aprender a viver
em sociedade, tdo pouco, a lidar com as di-
ferencas marcadas pela alteridade no cam-
po esportivo.

Mediante tudo isso, podemos entender
gue um jogo interno a vocé se estabelecera
em dois niveis:

1. a partir daquilo que queremos que a
ideia de respeito represente para Jo-
ana e Maria, mostrando o modo como
o valorizamos;

2. a partir daquilo que entendemos que
é o respeito que devemos ao outro,
oriundo de um sentimento de obri-
gacao que seja bom em toda e qual-
quer situacado. Estes dois sentimentos
devem ser postos numa balanca que
obedeca a seguinte orientacdo que
adaptado de Ricoeur (2014):

a.

b.

O ponto de partida de nossas acdes
é aquilo que queremos;

Devemos entender se aquilo que
gueremos é valido em uma grande
maioria das situacdes que envolvam
outras pessoas;

Se percebemos que mesmo que o
gue pensamos dever a todas as pes-
soas desrespeita aquele que serd
atingido por minha acado, € melhor
agir baseado naquilo que quere-
mos, desde que despido do senti-
mento de reciprocidade.
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Calma! Isso nao é dificil de entender, vol-
temos a cada um dos cenarios:

DE VOLTA AO CENARIO 1

Vocé vé que Maria ndo cumprimenta Jo-
ana apos ser derrotada. Entdo vocé decide
conversar com Joana para tentar entender
0 que aconteceu. Joana esclarece que jo-
gou com tudo o que podia e que isso fez
Maria se sentir mal. Ainda em meio a con-
versa vocé passa a entender que Joana tem
por postura jogar sempre seriamente, inde-
pendentemente de quem ela enfrenta, ou
seja, ela possui uma conduta considerada
universalmente boa para ela que ela esten-
de aos outros.

Aprofundando a conversa vocé ainda
constata que tal postura foi sendo consoli-
dada por inUmeras experiéncias: o envolvi-
mento de Joana com a militadncia por justica
social, a recusa ao assistencialismo por con-
sidera-lo um modo de sustentacdo das dife-
rencas e a propria experiéncia pessoal dela
de entender ser um bom caminho aprender
com duras derrotas.
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Sabendo agora tudo aquilo que ela enten-
de que é seu dever em quadra - e as pos-
siveis fontes que fazem com que ela assim
pense - vocé a questiona: “Mas Joana, Maria
se sentiu respeitada assim? Nao é isso que
vocé quer para ela?”. Esta é a pergunta que
orienta aquilo que Joana quer - respeitar
Maria - para verificar se seu querer manifesto
num dever é algo verdadeiramente irrestrito.

Temos que, apesar de jogar a 100%, nao
importa contra quem, vir a ser uma conduta
sensata no meio do esporte, por vezes, isso
pode ser demasiadamente duro para um ou-
tro cuja convicgcdo sobre o valor do respeito
nao se alinha com esta.

Num caso como este, mesmo que mui-
to especifico, verificamos que aquilo o que
queremos, o respeito, gquando manifesto
numa acao baseada no dever - jogar com
toda sua capacidade mesmo contra alguém
mais fraco - agride este o outro muito espe-
cifico e singular representado por Maria.

Ora, se este outro ndo se sentir bem o
suficiente para manter-se em disputa se es-
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forcando conjuntamente com seu oponente,
significa que a natureza social do esporte
é quebrada, ndo se constituindo condicdes
para a pratica competitiva que seja verda-
deiramente socializadora por haver imposi-
cdo de determinadas vontades unilaterais de
um sobre o outro.

Mesmo que o fato retratado represente
um caso muito especifico, este exercicio fa-
ria com que Joana percebesse que, embora
nao precise abandonar sua forma de com-
preender o valor do respeito, em determina-
dos momentos ela deve pedir uma “licenca”
as suas conviccoes, por entender que aquilo
0 que ela pensa ser um dever estd sendo na
realidade uma acdo demasiadamente pe-
sada, logo, socialmente questionavel, para
com Maria.

Isso leva Joana a retornar para o senti-
mento base de tudo: respeitar o outro, mes-
Mo que para isso, neste caso em especifico,
ndo faca a Maria aquilo que ela queira para si,
mas aquilo que Maria, como a outra de quem
Joana precisa para competir, necessita na-
guele momento.
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DE VOLTA AO CENARIO 2

Imagine agora o mesmo exercicio reali-
zado com Maria, que apds vencer sem dar
tudo de si feriu o respeito de Joana. Mesmo
sabendo que Maria é em outros contextos
sociais uma garota que prima pelo assisten-
cialismo por entender isso como uma condu-
ta de acalento aos mais necessitados, Maria
perceberd que nem sempre condutas como
estas sdo bem recebidas no ambiente espor-
tivo, como é o caso especifico de Joana.

Assim, o dever alimentado por Maria, de
conduzir o jogo de um modo menos intenso
as adversarias mais fracas, apesar de ter sua
justificativa e ser algo que possa mesmo ser
pensado como bom em muitas circunstan-
cias, acaba neste caso muito especifico ten-
do um efeito contrario, de modo que Joana
ndo consegue suportar esta situacdao sem
sentir-se atacada em seus valores.

Ao fazer Maria perceber que aquilo que
ela quer - respeitar Joana - ndo se reflete

A= UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

naquilo que ela alimenta como um dever
em meio a competicdo - jogar de modo
mais comedido - Maria podera entender
que, em casos muitos especificos, ao invés
de fazer com o outro aquilo que ela espe-
ra que seja feito para si, ela devera apenas
agir em funcao daquilo que o outro espe-
ra receber sem preocupacédo de ter para si
uma conduta similar.

MOMENTO DE REFLEXAO 3

A escolha do sentimento de respeito nao
foi feita aleatoriamente para este texto, afi-
nal, segundo La Taille (2006) o respeito une
o moral, aquilo que devemos, ao ético, aqui-
lo que queremos. H& no respeito um traco
marcante: a reciprocidade, e é ai que a acdo
mediadora proposta pelas trés premissas
de Ricoeur (2014) ganha forca: agir sempre
mediante uma conduta baseada na recipro-
cidade, ou seja, numa acao que faco ao outro
esperando que este outro faga o mesmo por
mim, serd a melhor forma de agirmos para
uma boa vida em sociedade?

Foto: Daniel Zappe
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Ja este respeito que ndo age pela exi-
géncia da reciprocidade, como o que vocé
hipoteticamente exercitou com Maria e Joa-
na € chamado de solicitude, um tipo de agir
para o outro que é “[...] ao mesmo tempo, a
preocupacdo com sua parte de responsabi-
lidade no destino do outro e o estimulo para
que ele também tome parte de seu destino”
(MEIRIEU, 2002, p. 70), de modo que apds
cedermos parte de nds a este outro, sabe-
mos que este outro nada nos deve de volta.

Os exemplos apresentados que sdo orien-
tados a Maria e Joana, porém, sé sdo possi-
veis quando o treinador e a treinadora sao
capazes de fazer o mesmo: verificar se suas
convicgdes - aquilo que se quer para os jo-
vens e adolescentes - quando manifestas
por uma conduta alimentada pelo dever para
todo e qualquer jovem serd, em cada caso,
segura e ndo gerard um tipo de coercdo ou
imposicao baseada naquilo que o treinador e
a treinadora esperam receber em troca, afi-
nal, isso seria uma atitude de total desprezo
a diferenca que este outro, na forma dos jo-
vens e adolescentes, possui em relacdo ao
treinador e a treinadora.

Este constante olhar para si, e esta capa-
cidade de, em alguns momentos, deixar de
lado aquilo que pensa ser o melhor para o
outro a partir do que pensa ser melhor para
si, possibilita que condutas baseadas na soli-
citude para com estes jovens e adolescentes
se manifestem, de modo a configurar cir-
cunstancias em que nos disjuntamos e em
seguida, reconstruidos por aprendermos a
aprender, percebemos que nossas crengas
sdo, na realidade, arbitrariedades que colo-
camos como verdades absolutas.

Ao se abrir para revisitar suas crencas -
ndo nega-las, mas saber que nem sempre
aquilo que se cré levard a seguranca do
outro - mediante experiéncias que colo-
cam duvidas as suas convicgoes, é possivel
aprender a partir da prdpria pratica, abrin-
do a possibilidade de contribuir para um
importante debate que hoje estd em emi-
néncia: o reconhecimento a alteridade me-
diante condutas solicitas em antecedéncia
as exigéncias da reciprocidade advindas do
respeito, o qual reduz o outro a um igual,
sem levar em consideracao as possiveis di-
ferencas existentes.
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2.4

CONSIDERAGCOES PARA SUA ATUAGCAO

Busquei neste texto, com ajuda de Joana
e Maria, apresentar que:

1. Valores sdo relativos a cada um de nds,
embora alguns sentidos atribuidos a
eles sejam compartilhados por muitos
individuos que convivem num mesmo
contexto social num dado momento
histdrico, nos levando a falsa percepgao
de que a forma como damos significa-
do a estes valores seja Unica e universal;

N

O esporte tem sua natureza social
quando entendido como um espaco
em que os individuos competem se es-
forcando conjuntamente em busca da
exceléncia, de modo que o outro com
qual se divide a competicdo esteja em
esséncia “competindo com” antes de
estar “competindo contra”, afinal, sem
0 outro, ndo ha disputa.

w

Para isso, € preciso querer ao outro
algo que se considere bom, mas é ne-
cessario verificar se isso, quando ma-
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nifesto como um dever com pretensao
de ser bom para todo e qualquer indi-
viduo, ndo venha por promover algum
tipo de violéncia que anule a alteridade
do outro. Caso isso aconteca no am-
biente competitivo, € melhor agir de
modo solicito ao adversario, afastan-
do-se provisoriamente de uma atitude
baseada na reciprocidade.

A partir do exposto, fica evidente que o
papel do treinador e da treinadora de jovens
e adolescentes no ténis de mesa assume
em termos de socializacdo tem na proépria
pratica esportiva um rico cenario de desen-
volvimento por ser o préprio esporte a vida
social em curso, abrindo a oportunidade de
reconhecimento dos espacos competitivos
e das situacdes de treino como ricas para o
pleno desenvolvimento profissional a partir
das experiéncias socialmente estabelecidas
na relacdo treinador/a - atleta.

Finalmente, em relacdo aos atletas, Joa-
na e Maria mostram de modo discreto algo

para o qual todo treinador e toda treinadora
devem se atentar: o proeminente destaque
social dado a alteridade, que se caracteriza
como a diferenca que ultrapassa o mero re-
conhecimento, por buscar sua legitimacao
e o direito de (r)existir em meio a valores e
conceitos normatizados e que remetem as
tradicdes e costumes.

Valorizar num sentido ultimo a solicitude
como um amparo a ideia de respeito significa
entender que muitos conflitos sociais vividos
em treinos e competicdes, e que se susten-
tem num embate entre a tradicdo normati-
va e o relativismo, possam ser mediadas de
modo a compor um guadro social que ndo
se limite aos binarismos que hoje fomentam
tanto &dio em distintos contextos sociais.

Espero que a leitura deste texto tenha
sido capaz de, ao menos, provocar voceé,
treinador e treinadora a ter mais sensibilida-
de para as situacdes sociais eminentes em
sua realidade profissional, compreendendo-
-as em sua complexidade e beleza.
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ORGANIZACAO DE CONTEUDOS: O QUE ENSINAR?

O ponto de partida para selecionar o
gue ensinar para jovens mesatenistas é re-
lembrar os conteudos que elencamos na
Iniciacdo ao Ténis de Mesa, sintetizados na
Figura 1. Ao final da Iniciacdo & esperado
que o praticante tenha dominio basico des-
tes conteldos e autonomia para a pratica
do Ténis de Mesa (BELLI e GALATTI, 2021).
Ja na fase de Formagdo de Atletas, alvo de
Nnosso curso, a consolidagdo de todos estes
conteudos é o foco para a formacéao de jo-
vens mesatenistas.

VAMOS DETALHAR MELHOR ESSA IDEIA?

Como ponto de partida, consideramos a
opinido dos treinadores/as da Selecdo Bra-
sileira, que foram ouvidos em um encontro
com as organizadoras deste documento.
Os principios norteadores de Programa de
Desenvolvimento de Treinadores - UniTM-
-CBTM também foram considerados (BELLI
e GALATTI, 2021). Por fim, somamos literatu-
ra sobre ciéncias do esporte e pedagogia do
esporte do Brasil e do exterior.
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A partir desse conjunto, é esperado que
mesatenistas, ao final da fase de Formagéo
Esportiva, sejam capaz de:

a. Ter uma alta qualidade de proposi¢cao
do jogo (tomar a iniciativa, ter criati-
vidade, “escrever o jogo") e leitura do
oponente (“ler o jogo”) e compreen-
der seus pontos fortes e suas vulnera-
bilidades. Ser capaz de explorar esses
aspectos e tomar decisées de maneira
assertiva e rapida para vencer o ponto.

b. Adaptar-se o mais rapido possivel ao
ambiente imprevisivel do jogo. E bus-
car caminhos para todas as adversida-
des, desde estar em desvantagem no
placar como também jogar em diferen-
tes pisos, mesas, bolas, ginasios, etc.

c. Explorar com clareza a estrutura tem-
poral da partida de maneira a trazer
vantagem para si e desvantagem para
o oponente. Inclui, por exemplo, a bus-
ca por rallys (ou pausas) mais curtos,

longos ou intensos, dependendo do
seu estilo de jogo, do momento do
jogo, da fase da competicédo, etc.

. Ter dominio amplo em relacdo as fases

de jogo: ataque, contra-ataque defe-
sa e preparacdo do proprio ataque ou
desativacdo do ataque do adversario.
Inclui estar apto a selecionar golpes
funcionais especificos para cada uma
dessas fases a partir da sua intencao
tatica, situacao na partida ou bolas vin-
das do oponente. E também inclui es-
tar apto a realizar deslocamentos para
estar posicionado no melhor espaco
de jogo para realizagé&o da agdo subse-
qguente (estabelecer posicdo).

. Compreender os caminhos para vencer

um ponto por meio de combinacdes
dos elementos taticos: velocidade, po-
sicionamento, efeito, trajetdéria e forga.
E para que treinadores/as prescrevam
essas combinacdes em suas sessdes
de treino, sugerimos que explorem os



—

pontos-chaves dos elementos taticos:
a interrelacdo entre os elementos e a
modulag¢ao de suas intensidades*.

Ter dominio amplo sobre como exe-

cutar e utilizar seus elementos técni-

cos - golpes e deslocamentos - para

desenvolver os elementos taticos (e

suas combinacdes) que o fazem ven-

cer os pontos, gerando proficiéncia
tatico-técnica.

Proficiéncia tatico-técnica refere-se a:

e estar apto a realizar variagcées da
mesma técnica para responder a
diferentes possibilidades de bolas
golpeadas pelo oponente. Bolas que
podem estar com diferentes veloci-
dades, posicionamentos, efeito, for-
¢a e altura, por exemplo.

e Que as variacdes de técnicas tenham
qualidade suficiente para alcangar o
resultado esperado: vencer o ponto.
Inclui estar apto a realizar os golpes
com uma ampla faixa de velocida-
de, precisao, efeito, forgca e ritmo (e
combinag¢des), e conectado a deslo-
camentos e transferéncia de apoio
realizados de maneira assertiva.
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Fortalecendo a ideia dos golpes serem
funcionais, flexiveis, plasticos e serem
realizados dependendo da interacdo
de jogadores com as informacgdes vin-
das do ambiente (como e onde a bo-
linha esta vindo?) e com a tarefa a ser
realizada (qual minha intencdo tatica
ao golpear essa bola?) (BELLI e GA-
LATTI, 2021)

E para treinadores/as promoverem
sessOes de treino com esse objetivo,
em linhas gerais sugerimos que ex-
plorem os pontos-chaves dos elemen-
tos técnicos: estar relaxado, o uso da
mao, ritmo e zona de habilidade*.

. Reconhecer seus pontos fortes e fra-

cos relacionados aos elementos tati-
co-técnicos. Construir jogadas, de ma-
neira a evidenciar seus pontos fortes
e minimizar seus pontos fracos, como
estratégias para vencer o ponto.
Lembrando que as opc¢des estratégi-
cas podem ser confirmadas ou reade-
guadas durante a disputa do ponto por
meio das acdes taticas, e o atleta deve
ser capaz de lidar instantaneamente
com essas questdes.

4 Para descricdo detalhada destes pontos de atencdo, sugerimos a leitura de Belli e Galatti, 2021, p51 e p. 64,
respectivamente.

Foto: Gustavo Medeiros



h. Conhecer amplamente o Ténis de
Mesa, a sua histoéria, evolucdo da mo-
dalidade, evolucdo das regras, mate-
riais, principais jogadores e institui-
cdes que gerem o esporte, principais
dirigentes, treinadores/as, arbitros/as,
jogadores/as e competicdes tanto em
nivel nacional como internacional.

i. Ser ético (quero? posso? devo?), res-
peitar as regulamentacdes (ex: hora-
rios, organizacao, limpeza, disciplina
nos mais variados ambientes - locais
de jogo, quartos, refeitdrio, etc.), res-
peitar e colocar-se no lugar do outro
(colegas de equipe, adversarios, trei-
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nadores, arbitros, etc.). Agir com res-
peito as regras da equipe e empatia
com colegas adversarios/as, com au-
tonomia em suas decisdes e responsa-
bilidade coletiva no dia a dia, no treino
e no jogo. Valorizar seus amigos, valo-
rizar o trabalho em equipe, valorizar o
Ténis de Mesa.

Destacamos aqui o papel do treina-
dor/a na promoc¢ao e desenvolvimento
desse conjunto de modos de compor-
tamentos e valores junto aos atletas,
de maneira planejada, explicita e em
sintonia com os assuntos tratados nos
dois capitulos anteriores sobre Gestao
de Pessoas e Socializacao.

Foto: Gustavo Medeiros



Figura 1: Organizacdo de contelidos para Iniciacdo ao Ténis de Mesa

HISTORICO-CULTURAL TATICO-TECNICO

Conhecer profundamente
o Ténis de Mesa:
e Personagens

e Evolucdo

e Historia Regras

e Competicao o
Materiais

Ldogica do Jogo
Passar a bola para o outro lado da
rede, de forma que o adversario ndo
consiga denvolver

SOCIOEDUCATIVO

Desenvolver valores e modos de
comportamento

Estrutura temporal

Duracdo: Ponto, Pausa, Jogo
Golpes/Ponto

Fases de Jogo
Ataque, Contra-ataque, Defesa,

Imprevisivel

Subjetivo
Ponto-chave

e Adaptabilidade

Preparacdo/Desativacdo

Pontos-chave
e Elementos
interrelacionados

e Modulacao da
intensidade:
Dosagem

ELEMENTOS TATICOS:
Velocidade de bola
Posicionamento de bola
Efeito
Trajetdria da bola
Forca

Elementos taticos e
técnicos

Fonte: adaptado de Belli e Galatti, 2021
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ELEMENTOS TECNICOS:
Empunhadura
Posicdo Base

Acdes sobre a bola
(bater, empurrar,
amortecer, raspar)

Saque (Re)batida

Topspin Sidespin
Cozinhada Flick

Smash Baldo
Bloqueio Kato

Deslocamentos:
um passo, lateral, deslizamento,
pivo, cruzado

Pontos-chave
e Estar relaxado
¢ O uso da mao
* Ritmo
e Zona de habilidade




3.2

SISTEMATIZACAO DOS CONTEUDOS: COMO ENSINAR?

E por falar em papel do/a treinador/a,
vamos avancar em relagdo a como ensinar
esse conjunto de conteudos que acabamos
de elencar?

Sustentados pela Pedagogia N&o-Linear,
trataremos de dois conjuntos de principios
gue podem nortear os treinadores/as em
duas etapas distintas da sistematizacao: (a)
criacdo de tarefas de treino: sampling, repre-
sentacdo, exagero e complexidade tatica e
(b) planejamento das sessdes de treino: re-
presentatividade, acoplamento informacé&o-
-acdo, manipulacdo de constrangimentos,
aprendizagem exploratéria e reducdo do
controle consciente do movimento (MA-
CHADO E SCAGLIA, 2020; BELLI E GALAT-
Tl, 2021, GALATTI et al., 2019).
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CRIAGAO DE TAREFAS DE TREINO

A tarefa de treino, para ser representati-
va, deve estimular jogadores/as a compreen-
der as informacdes presentes no dentro da
tarefa e a tomar decisdes apropriadas para
orientar as suas acdes. Existe um universo de
tarefas representativas que podem ser de-
senvolvidas para o ensino-treino. E a medida
que se caminha da Iniciacdo a Formacao de
Atletas, cada vez mais a tarefa vai se aproxi-
mando da légica do jogo formal. Ou seja, en-
quanto a Iniciacdo é marcada pela diversida-
de de estimulos (respeitando certo nivel de
aproximacdo com a ldogica do jogo); a fase
de Formacao foca na especificidade da ta-
refa, estimulando a ampliacdo da capacida-
de de tomada de decisdo para tarefas mais
especificas daquele esporte (MACHADO E
SCAGLIA, 2020).

O processo de criacdo de tarefas de trei-
no comeca com a selecdo de um problema
tatico. E especificamente para o nosso caso,
esta selecdo sera feita a partir da organiza-

cdo de conteudos que elencamos para for-
macado de jovens mesatenistas. A criacdo das
tarefas em si serd pautada principalmente
pelos principios pedagdgicos do sampling,
representatividade e exagero. Um proximo
passo refere-se a adaptacao das tarefas.

A adaptacédo pode ser relativa ao nivel de
aprendizagem e desempenho do jogador
bem como ao(s) elemento(s) que o/a trei-
nador/a deseja enfatizar durante a tarefa.
Esta etapa serd pautada nos principios da
complexidade tatica e do exagero. Por fim,
mas Nndo menos importante, temos a avalia-
cdo da eficacia da tarefa para verificar prin-
cipalmente se a tarefa permitiu alcancar o
desenvolvimento do conteddo proposto e se
0s jogadores resolveram o problema tatico
elencado. (MACHADO E SCAGLIA, 2020 e
GALATTI et al. 2019).

Que tal visualizarmos um exemplo de cria-
cdo de tarefas de treino seguindo essa logica
e observar a manifestacdo dos principios pe-
dagdgicos em cada fase do processo?



EXEMPLO DE CRIAGAO DE TAREFAS DE TREINO

OBJETIVO

Selecionar golpes e deslocamentos especificos para as diferentes fases de jogo, a partir de bolas do oponente, da situacao
na partida ou mesmo da sua intencao tatica.

Comentario: Selecionamos um problema tatico como objetivo destas tarefas de treino a partir dos conteudos que elencamos
para essa fase de formacdo do mesatenista

DESCRICAO E REGRAS

Comentdario: Selecionamos duas tarefas de treino com o mesmo problema tético (principio do sampling), que representam o ambiente
competitivo e que fazem com que os jogadores tenham que perceber as fontes relevantes de informacdo para realizar sua acdo
(principio da representacdo). Na tarefa 2, podemos observar também que enfatizamos um determinado elemento a aprimorar durante
o jogo (principio do exagero).

TAREFA DE TREINO 1

¢ O treinador faz o lancamento de 4 bolas com efeito por baixo na
zona de fundo da mesa no backhand (BH) do jogador:

* Se o treinador quicar a bola na mesa para lancar (fonte de infor-
macgdo), o jogador deve realizar um deslocamento de pivd e gol-
pear a bola com forehand (acéo), utilizado para a fase de ataque.

* Se o treinador lancar a bola diretamente (sem quicar na mesa),
o jogador deve realizar um golpe de BH, utilizado para a fase de
ataque.

¢ O treinador faz o lancamento em ordem aleatéria.

¢ O jogador ganha 1 ponto a cada bola que ele acertar na mesa com
o golpe adequado.

e Ganha o(s) jogador(es) que totalizarem mais pontos.
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TAREFA DE TREINO 2

* O jogador A saca curto com efeito por baixo no FH do jogador B,
e este deve escolher golpear a bola com (a) chiquita ou (b) flick
FH ou (c) chop FH, enfatizando fases de ataque ou preparacao
do proprio ataque.

* Serdo realizados 2 saques cada jogador de maneira alternada por
duas vezes, totalizando 4 saques cada jogador.

e A disputa de ponto é interrompida logo apds a recepcdo e os
jogadores ganham 3 pontos a cada bola recepcionada certa na
mesa com o golpe de chiquita, 2 pontos com golpe de flick de FH
e 1 ponto com golpe de chop FH.

e Ganha o jogador que totalizar mais pontos ao final da tarefa.

—



GESTAO DAS TAREFAS DE TREINO

Comentario: Selecionamos trés adaptacoes nos tarefas de treino. Nos dois primeiros casos, nosso enfoque sera de enfatizar um
determinado elemento a aprimorar durante o jogo (principio do exagero). No terceiro caso, nosso enfoque serd de adaptar a tarefa ao
nivel de desempenho dos jogadores (principio da complexidade tédtica).

TAREFA DE TREINO 1 TAREFA DE TREINO 2

1.A profundidade de lancamento das bolas pode variar. O treinador pode al-
ternar o langcamento das bolas na zona de fundo da mesa, como na regra
original, e na zona perto da rede.

Quando lancar na zona de fundo, vale a regra original para golpear a bola. E

quando lancar na zona perto da rede:

* Se o treinador quicar a bola na mesa para lancar, o jogador deve realizar um
golpe de chiquita ou flick de BH, utilizado para a fase de ataque.

* Se o treinador lancar a bola diretamente (sem quicar na mesa), o jogador
deve realizar um golpe de chop de BH, utilizado para a fase de preparacéo
do ataque ou desativacdo de ataque do oponente.

Neste formato, o treinador pode atribuir pontuacdo especifica dependendo

de qual golpe deseja enfatizar com o jogador.

2.Adicionar alvos em locais estratégicos da mesa como metas para os joga-
dores golpearem a bola. Neste formato, o treinador pode atribuir pontuacao
especifica caso o atleta acerte o alvo (ex: 2 pontos) ou acerte a mesa (ex: 1
ponto), independente do golpe realizado.

3.0 treinador pode ajustar a intensidade de lancamento de bolas dependendo
do nivel de desempenho do jogador ou mesmo para trabalhar modulacao de
intensidade com o jogador.
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1.Adicionar alvos em locais estratégicos da mesa como
metas para os jogadores golpearem a bola. Neste for-
mato, o treinador pode atribuir pontuacao especifica
caso o atleta acerte o alvo (ex: 2 pontos) ou acerte a
mesa (ex: 1 ponto), independente do golpe realizado.

2.Apds a recepcao do saque, o ponto é disputado e o
jogador deve vencer o ponto para ganhar a pontua-
cdo atribuida ao golpe executado.

3.0 treinador pode solicitar aos jogadores ajustes na
quantidade de efeito no momento do saque, depen-
dendo do nivel de desempenho do jogador ou para
trabalhar modulagédo de intensidade com o jogador.

AVALIACAO DE EFICACIA DA TAREFA

Comentario. Nesta etapa, sugerimos as seguintes
perguntas guias para nortear o trabalho dos treinadores:
- A tarefa possibilitou o desenvolvimento dos
conteudos propostos?

- A tarefa permitiu aos jogadores resolverem os
problemas taticos de jogo?

- O objetivo da tarefa foi alcancado?
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PLANEJAMENTO DAS SESSOES DE TREINO

Alinhados com tudo que ja vimos, o pla-
nejamento das sessdes de treino para jovens
mesatenistas deve ter coeréncia com:

a. a visdo delineada para Formacao de
Atletas, sustentada pelo modelo de de-
senvolvimento de atletas em longo pra-
z0, 0 qual compde um dos principios
norteadores no Programa de Desenvol-
vimento de Treinadores UniTM-CBTM;

Destacamos que a fase de Formacao de
Atletas pode ser dividida em dois estagios:
os anos de especializagcao (12-15 anos) e
os anos de investimento (16-19 anos). Esta
proposta segue o Modelo de Desenvolvi-
mento de Participacdo no Esporte (COTE,
BAKER, ABERNETHY, 2007; COTE FRASER-
-THOMAS, 2007; COTE, et al., 2009), o qual
compde nosso modelo integrado de desen-
volvimento esportivo em longo prazo no
Programa de Desenvolvimento de Treinado-
res- UniTM-CBTM (BELLI e GALATTI, 2021).

Os anos de especializagdo sao vistos
como um estdgio de transicdo para os anos
de investimento. E durante este estdgio, o jo-
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vem tem um gradativo menor envolvimento
em diversos esportes comparado aos anos
de experimentacdo (Fase de Iniciacdo Es-
portiva) e a pratica ocorre por meio de um
equilibrio entre brincadeiras e treinamen-
tos. Ja durante os anos de investimento os
jovens focam em um Unico esporte, no nos-
so caso: o Ténis de Mesa, por meio de pra-
tica especifica para melhoria tatico-técnica
do Ténis de Mesa e com a presenca de pou-
cas brincadeiras (COTE FRASER-THOMAS,
2007, GALATTI, et al., 2019).

Dessa maneira, o conjunto de conteudos
que elencamos para serem alcancados ao fi-
nal da fase de Formacéao de Atletas deve ser
oferecido de maneira gradual e processual,
tendo por base geral as caracteristicas des-
ses dois estagios bem como o conjunto de
conhecimentos desenvolvidos ao longo des-
te curso, a fim de respeitarmos o desenvol-
vimento bio-psico-social deste jovem atleta.

b. a organizacdo de conteldos para esta
fase, incluindo os trés referencias da
Pedagogia do Esporte: tatico-técnico,
historico-cultural e socioeducacional,

(4.3 )( capitulo5 )( 51 )l

(a.

N
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0s quais estdo elencados ao inicio des-
te capitulo.

c. asistematizacdo de conteudos, susten-
tada pela Pedagogia N&do-Linear e pelo
conjunto de principios pedagdgicos
(representatividade, acoplamento in-
formacdo-acao, manipulacdo de cons-
trangimentos, aprendizagem explora-
téria e reducao do controle consciente
do movimento) que podem nortear o
trabalho de treinadores/as.

Vamos a um exemplo de plano de sessdo
de treino em que podemos observar a coe-
réncia com a visdo e com a organizacao de
conteudos para essa fase de formacao de jo-
vens mesatenista bem como a manifestacao
dos principios pedagdgicos relacionados a
sistematizacdo de conteludos?
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EXEMPLO DE PLANO DE SESSAO DE TREINO

Foto: Gustavo Medeiros

OBJETIVO

Selecionar golpes e deslocamentos especificos para as diferentes fases de jogo, a partir de bolas do oponente, da situacdo na partida
ou mesmo da sua intencdo tatica. Desenvolver o conceito de ética aplicada a vida e ao esporte. Conhecer as principais jogadoras
internacionais da mesma faixa etdria (12-15 anos).

Comentario: Selecionamos conteudos referentes ao referencial tatico-técnico, socioeducativo e historico-cultural, elencados para essa
fase de Formacdo de Atletas.

TEMPO COMPONENTE PRATICO PAPEL DO/A TREINADOR/A

RODA Faca perguntas: O que chamou mais atencdo delas no video? Teriam exemplos de vida
. L didria e de treino relacionados com o video? Exerca sua escuta ativa. Consolide o conjun-
) Recepcao: O que é ética? . L.

10 min ~ A to de respostas que elas trouxerem, procurando relacionar com o que é ética.
Apresentacdo de um video e . . . . . . . o
discussio Comentario: Desenvolvimento do referencial socioeducativo. Observem a importancia da

escuta ativa.

—>

A== UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA 56
by CBTM


https://www.youtube.com/watch?v=CZNTPEX8X2E

TEMPO COMPONENTE PRATICO PAPEL DO/A TREINADOR/A

AQUECIMENTO * Propor tarefas de treino representativas (Principio da Representatividade)

Jogo da velha humano e Estimular jogadoras compreenderem as fontes relevantes de informacdo dentro da
tarefa para orientar suas acdes. (Principio Acoplamento Informacdo-Acdo)

e Gestao da tarefa de treino: “jogo estad dando jogo?” “o que quero enfatizar?” - promover
adaptacédo da tarefa de treino. (Principio da manipulacdo de constrangimentos)

e Estimular a capacidade das jogadoras de resolver os problemas de multiplas maneiras
e a explorar diferentes padrdes de movimentos funcionais para atingir os objetivos das
tarefas. (Principio da aprendizagem exploratdria)

¢ Planejar cuidadosamente o tipo de instrucéo e feedback: ter sensibilidade pedagdgica
para entender se suas orientacdes ndo estdo restringindo a capacidade exploratoéria da

15 min TAREFA DE TREINO 2 jogadora (Principio da redugcdo do controle consciente do movimento)

Comentario: Elencamos um jogo para o aquecimento, coerente com o estdgio de espe-

cializagdo e também como o objetivo da sessdo. A manifestagcdo dos principios da Peda-

gogia N3o Linear pode ser observada no desenvolvimento dos conteudos tatico-técnicos.

Percebam que os trés primeiros principios ja estardo bem contemplados se a criacdo das

tarefas de treino for bem delineada. E que os ultimos dois principios trazem relacdo com

0 planejamento da comunicacdo eficaz.

10 min

15 min TAREFA DE TREINO 1

VOLTA A CALMA

Avaliacdo e reflexdo sobre o treino.
Licdo de casa: Quem sdo suas

10 min principais adversarias em nivel
internacional (nacionalidade, faixa
etaria, estilo de jogo, posicdo no
ranking mundial, etc.)?

Faca perguntas: O que elas perceberam durante o treino? Do que elas gostaram? O que
elas fariam de diferente? Tem relacdo com a ética? Exerca sua escuta ativa. Apresente
seu feedback: primeiro os pontos positivos do treino e, depois, os pontos a melhorar.
Apresentar a licdo de casa, acordar formato e prazo para entrega.

Comentario: Avaliacdo sessdo de treino e desenvolvimento do referencial historico-cultu-
ral. Observem a importancia da escuta ativa.

Treinadores/as, desafiamos vocés a aplicarem esse conjunto de conhecimentos relativo ao ensino-treino para jovens mesatenistas no seu
dia a dia! E para darmos um pontapé inicial, vamos comecar esse trabalho juntos, aqui no curso? Convidamos a todos e todas para nossa
primeira etapa de “Treinadores/as em Acdo!”

A= UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
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TREINADORES/AS




4.7

GESTAO DE PESSOAS E SOCIALIZACAO |

E ai, treinador/a, quais sdo os principios
gue regem a sua pratica? Qual € a missao
gue guia sua equipe?

O Programa de Desenvolvimento de Trei-
nadores de Ténis de Mesa da CBTM esta sus-
tentado em trés principios norteadores:

a. o ensino centrado no/a treinador/a,
considerando seus conhecimentos
profissionais, interpessoais e intra-
pessoais;

b. o desenvolvimento de atletas, de pra-
ticantes recreacionais e o desenvolvi-
mento pessoal e

c. 0 ensino baseado no jogo e centrado
no/a jogador/a.

— UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

Pensar em principios nos leva a ideia de
valores. Como vimos na videoaula e capitu-
lo sobre socializagao, a ideia de “valor” esta
inserida na concepcdo de que existem coisas
que valorizamos e, portanto, temos como ex-
pectativa que outras pessoas tambeém atri-
buam valor.

Jovens atletas estdo em um momento de
construir e consolidar suas proprias percep-
cOes sobre o mundo e especificamente so-
bre o contexto esportivo. Abordar principios
e valores e desenvolvé-los em conjunto pode
ajudar atletas na construcao de sua identida-
de esportiva.

E com a sua equipe de atletas em for-
macao, quais sao principios que vocé quer
compartilhar?

Para chegar até eles, sugerimos:

Individualmente, escreva 3 principios
chave que vocé considera muito im-
portante ao trabalhar com jovens atle-
tas em formacéo;

Em trios, compartilhe os seus princi-
pios e explique porque sdo esses 3 0s
elementos escolhidos por vocé;

Apds apresentar seus principios e
conhecer aqueles destacados por
outros/as 2 colegas, individualmente
retome os principios a serem compar-
tilhados com sua equipe e acrescente
aqueles que desejar. Além disso, tente
desenhar uma figura que represente
esses elementos.



4.2

GESTAO DE PESSOAS E SOCIALIZACAO I

Ao longo do moédulo 1 deste curso, além
de conteudos tatico-técnicos do ténis de
mesa, vocé estudou e discutiu sobre ges-
tdo de pessoas e socializacdo de jovens. Em
grupos (sugestdo de até 5 pessoas), discu-
tam sobre:

e Quais sdo as caracteristicas das/os jo-
vens atletas com quem trabalho?

e O gue me realiza ao trabalhar com jo-
vens atletas em formacgao?

e Quais sdo os desafios de trabalhar com
jovens atletas em formagéo?

Cada grupo ird listar as respostas para
cada uma das perguntas. Na sequéncia, cada
grupo deve compartilhar com os demais um
quadro com os seguintes elementos”

— JNIVERSIDADE DO
\/ TENIS DE MESA
by CBTM

TREINANDO JOVENS

ATLETAS EM FORMACAO

PONTOS
POSITIVOS

PONTOS
DESAFIADORES

Ao final da atividade, os grupos voltam
a conversar entre si, discutindo quais des-
ses pontos desafiadores se relacionam com
elementos de “gestdo de pessoas”, “socia-
lizacdo” e “tatico-técnico olimpico aborda-
dos nas videoaulas, colocando na frente de
cada ponto a sigla GP, SO ou TT. Por fim,
treinadores/as devem eleger um desafio de
cada categoria e pensar em um plano de

ag¢do para aborda-lo.



4.3

ASPECTOS TATICO-TECNICOS

Desafiamos vocés, treinadores/as, a cria-
rem e aplicarem tarefas de treino!

E para o desenvolvimento dessa etapa do
Curso, sugere-se como estratégia:

F
N4

Treinadores/as devem ser organizados
em duplas ou em um pegqueno grupo
para criarem as tarefas de treino,

Cada grupo deve elaborar tarefas de
treino a partir de um problema tatico
selecionado pelo formador/a. Forma-
dores/as devem ter por base a orga-
nizacdo de conteudos elencada para
formacao de jovens mesatenistas.

Cada grupo apresenta as tarefas de
treino criadas para a turma. Um outro
grupo, definido pelo formador/a, terd
a missdo de analisar se os principios
pedagdgicos do sampling, represen-
tacdo, exagero e complexidade tatica
foram contemplados na criacdo das

UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

tarefas de treino do grupo que estad
apresentado.

Os grupos sdo convidados a voltar a se
reunir para promover possiveis ajustes
nas tarefas de treino criadas, se neces-
sario. E a planejar a aplicacdao das tare-
fas de treino.

Cada grupo aplica suas tarefas de
treino, tendo um outro grupo como
seu observador. O grupo observador
ird analisar se os principios da repre-
sentatividade, acoplamento informa-
cdo-acao, manipulacao de constran-
gimentos, aprendizagem exploratoéria
e reducao do controle consciente de
movimento se manifestam durante a
aplicacdo das tarefas de treino.

Os grupos serdao convidados a aplica-
rem novamente as tarefas de treino a
partir da analise dos grupos observa-
dores, caso necessario.

Avaliacdo da eficdcia das tarefas de
treino criadas e aplicadas por cada
grupo sera feita com a turma toda reu-
nida, tendo por base a auto-reflexdo
do proéprio grupo e o feedback do gru-
po observador.
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PARA EXPERIMENTAR ENTRE OS MODULOS

Agora que estdo mais claros os principios Essa construcdo coletiva pode ser um passo
gue vocé gostaria de desenvolver com sua importante no processo de gestdao de pessoas
equipe, ja pensou em fazer esse processo como estudado nesse mddulo, a partir das dicas
junto como os/as atletas durante sua Atua- destacadas no capitulo sobre o tema:
¢do como Treinador/a entre os Médulos 1 e

2 deste curso? Experimente e depois com- e Estabeleca vinculos com seus atletas e
partilhe como foi esse processo com outro/a sua equipe de trabalho.

treinador/a deste curso. Relatério dessa ex-

periéncia deverad ser enviado por meio da e Exerca sua autoridade. Sem autoritarismo.
plataforma de oferecimento do curso ou por

e-mail, conforme orientacées do formador/a e Mantenha um ambiente acolhedor, desa-
responsavel pela turma, e sera discutido ao fiador e seguro.

inicio do Médulo 2.
e Estabeleca critérios coerentes e aja de

Lembre-se que é um exercicio de conhe- acordo com eles.
cer os valores de cada pessoa da equipe e
uma tentativa de estabelecer uma compre- e Mantenha um canal de comunicacdo
ensdo comum entre os valores eleitos mais aberto. Dialogue.
relevantes. Esse pode ser um bom ponto de
partida em um caminho promissor de balizar e Torne seu grupo corresponsavel pelo pro-
decisdes éticas de sua equipe, a partir dos cesso e seu resultado.
principios sustentados em valores construi-
dos em conjunto. AGORA E COM VOCE! BOA PRATICA!

— UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
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RESULTADO

Ao final deste Modulo 2, os participantes serdo capazes de:

e Compreender os elementos relacionados ao processo de cres-
cimento e maturacao, relacionando-os ao processo de treina-
mento de jovens atletas de ténis de mesa;

o Refletir acerca do processo de selecdo, de treinamento e de
competicao esportiva, por meio de um olhar aplicado e peda-
gogico no tratamento das informacdes acerca do crescimento
e da maturacao.

e Compreender os aspectos relacionados as condicdes das ca-
pacidades biomotoras na adolescéncia e juventude compara-
do a idade adulta. Promover intervencdes adequadas e espe-
cificas a modalidade na preparacao fisica de adolescentes e
jovens mesatenistas.

e Compreender a organizacao de conteudos taticos e técnicos a
serem trabalhados nos jogadores e jogadoras paralimpicos em
fase de desenvolvimento esportivo de acordo com os tipos de
deficiéncias e niveis de acometimento, trabalhando nos sub-
grupos: usuarios de cadeiras de rodas (classes baixas e altas),
andantes (classes baixas e altas) e deficientes intelectuais.

— UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM
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maodulo 2 capitulo 6 6.1 6.2

O ténis de mesa é um jogo complexo que
exige ag¢des em altas velocidades combi-
nadas com extrema precisdo em movimen-
tos que acontecem em condi¢cdes varidveis
(PLUTA et al, 2021). Zagatto, Papotti e Go-
batto (2009) destacam que os esportes de
raguete exigem esforcos intensos de curta
duracdo, combinados com breves periodos
de descanso. Devido as exigéncias especi-
ficas necessarias para uma performance de
alto rendimento, o ensino e o treinamento
do Ténis de Mesa requerem um tratamento
pedagdgico adequado. Para isso, entende-se
que é preciso considerar, além da complexi-
dade do jogo, as capacidades dos atletas
(LEONARDI; BERGER; REVERDITO, 2019).

A pratica do Ténis de Mesa é influenciada
pelas diferencas individuais nas curvas de:
a) crescimento, b) maturacdo, c) desenvol-
vimento, d) aprendizagem; e) experiéncias
de treinamento, f) participacdo em competi-
coes, g) fatores ambientais, entre outros (FA-
BER et al.,, 2016). Portanto, cabe ao treinador
esportivo a responsabilidade de organizar o
processo pedagdgico, tendo como base as
caracteristicas cognitivas, fisioldgicas, matu-
racionais, psicoldgicas, entre outras, dos seus
alunos (LEONARDI; BERGER; REVERDITO,

A== UNIVERSIDADE DO
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2019). Estudos no contexto dos esportes de
raquete tém evidenciado a influéncia da di-
mensao corporal e da maturacdo na perfor-
mance de jovens atletas (i. e. COELHO-E-SIL-
VA et al,, 2021; FETT; ULBRICHT; FERRAUTI,
2020; HAYES et al,, 2021; MYBURGH et al,,
2016; TOMASZEWSKI et al., 2018).

Neste capitulo, debateremos especifica-
mente os elementos relacionados ao pro-
cesso de crescimento e a maturacao, rela-
cionando-o0s ao processo de treinamento de
jovens atletas de ténis de mesa. Para tanto, o
capitulo estd organizado em trés partes:

e Didlogo geral sobre crescimento e ma-
turacao, evidenciando conceitos e pro-
vocando reflexdes sobre o tema;

e Debate sobre a influéncia desses pro-
cessos na selecao e na performance de
atletas de ténis de mesa;

e Apresentacdo e reflexdes sobre como
o crescimento e a maturacdo podem
ser interpretados e aplicados por trei-
nadores(as) de ténis de mesa no pro-
cesso de formacdo - treinamento e
competicdo - em longo prazo
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6.1

CRESCIMENTO E MATURACAO BIOLOGICA:
UM PROCESSO GERAL, POREM INDIVIDUAL

O processo de crescimento e maturacao
biolégica ocorre em todos os tecidos, érgaos
e sistemas do corpo, gerando mudancgas que
influenciam diretamente a performance fisica
e o0 desempenho esportivo (BEUNEN; MALI-
NA, 2008; MALINA et al.,, 2015). Embora seja
um processo de caracteristicas semelhantes,
ou seja, todos os individuos, de maneira ge-
ral, crescem e maturam, em cada sujeito esse
processo ocorre num tempo e numa veloci-
dade diferentes (MALINA; BOUCHARD; BAR-
-OR, 2004), o gque reforca a complexidade
desses fatores e a necessidade de treinadores
e treinadoras se atentarem a essa tematica.

Conceitualmente, o crescimento é o au-
mento mensurdvel das medidas corporais e
de composicao corporal (BEUNEN; MALINA,
2008), sendo influenciado por questdes hor-

monais. De maneira particular, o crescimento
dos tecidos corporais é influenciado indire-
tamente pela agcdo do hormdnio somatotro-
pico (também conhecimento como “hormo-
nio do crescimento”, ou growth hormone
(GH), em inglés), o qual estimula a producao
de somatomedinas® pelo organismo e, des-
sas, a somatomedina-C é a principal respon-
savel pelo crescimento dos tecidos corporais
(GUYTON; HALL, 1998). O volume de produ-
cdo hormonal, e por consequéncia, de cres-
cimento corporal, ndo é linear ao longo de
toda a infancia e adolescéncia. De maneira
geral, ele é rapido no inicio e no final da in-
fancia, sendo relativamente constante nesse
intervalo, volta a ter pico na adolescéncia
e tem ritmo desacelerado até a fase adulta
(BEUNEN; MALINA, 2008). Como veremos
adiante, o processo de crescimento tem

impacto no desenvolvimento de capacida-
des fisicas de jovens atletas, mas também
influencia, por exemplo, a coordenacdo mo-
tora, tendo em vista que o crescimento dos
tecidos corporais também nédo ocorre em ve-
locidade simultanea, desenvolvendo-se, por
exemplo, mais rapidamente os tecidos ésseo
e muscular e, em ritmo mais lento, o tecido
nervoso, impactando, em especial no peri-
odo de “descompasso” entre o crescimen-
to dos tecidos, na execucdo dos movimen-
to que exigem maior coordenagao motora.
Notemos, a titulo de exemplo, adolescentes
da populacdo de forma geral que durante a
puberdade parecem ficar “descoordenados”,
em especial quando passam pelo chamado
“estirdo de crescimento”, nao executando
bem habilidades motoras especificas em
que antes ndo apresentavam dificuldade.

s Somatomedinas sdo proteinas produzidas pelo figado, em resposta ao hormdnio do crescimento, que acabam por contribuir com o processo de crescimento.

A== UNIVERSIDADE DO
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A maturacao se refere ao tempo e ao pro-
gresso de um individuo para alcancar o seu
estagio biologicamente maduro (BEUNEN;
MALINA, 2008) e se manifesta por diferen-
tes meios, dentre eles a maturacdo esque-
lética, a sexual e a somatica. A maturagdo
esquelética esta relacionada diretamente ao
desenvolvimento do tecido dsseo e comu-
mente é avaliada pela radiografia de mao ou
punho para identificar a idade 6ssea (MALI-
NA, 2011; TANNER et al., 2001); a maturacao
sexual estd relacionada ao desenvolvimento
de 6rgdos sexuais e caracteristicas fisicas,
podendo ser avaliada por meio de desen-
volvimento de seios e menarca em meninas,
pelo desenvolvimento de testiculos e pénis
em meninos, e pelos pelos pubianos em am-
bos os sexos (BEUNEN; MALINA, 2008; TAN-
NER, 1981); e, por fim, a maturacdo somatica
estd relacionada as dimensdes corporais,
podendo ser avaliada pelo Pico de Veloci-
dade de Crescimento (PVC) e pela predicao
da estatura adulta (BEUNEN; MALINA, 2008;
MIRWALD et al.,, 2002). O desenvolvimento
maturacional, portanto, ocorre em alinha-
mento com o processo de crescimento, in-
fluenciando-o. Ressaltamos que por motivos
éticos nem todas essas informacdes podem
ser coletadas por profissionais de educacao
fisica, cabendo algumas delas serem obtidas
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por médicos, como por exemplo a radiogra-
fia de mao ou punho e a avaliacdo de de-
senvolvimento de érgaos sexuais e pelos pu-
bianos. Contudo, saber se o(a) atleta passou
pelo processo maturacional é importante
para o contexto do treino e o estdgio ma-
turacional, e associado a idade de inicio no
treino, podem impactar no desempenho fi-
sico dos atletas, como discutiremos adiante.

A adolescéncia é um periodo da vida en-
tre os 10 e 0s 19 anos que se caracteriza por
ser a transicao entre infancia e fase adulta e
a puberdade é o periodo em que ocorrem
as principais mudancas fisicas e fisioldgicas
no individuo (WORLD HEALTH ORGANIZA-
TION, 2005). De forma geral, a idade pubere
se inicia um ano antes nas meninas do que
nos meninos, sendo que o Pico de Velocida-
de de Crescimento se da aproximadamente
dois anos antes nelas do que neles (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2005), ocorrendo
por volta dos 12 anos nas meninas e dos 14
anos nos meninos (MALINA; BOUCHARD;
BAR-OR, 2004). No entanto, a literatura ja
sinaliza haver uma tendéncia secular de re-
ducdo das idades de ocorréncia dos even-
tos maturacionais, em especial da idade da
menarca para a populacdo em geral de dife-
rentes paises (HARRIS; PRIOR; KOEHOORN,

capitulo 9 9.1 )l
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2008; SPRENSEN et al, 2012), o que de-
manda atencdo de pesquisadores(as) e trei-
nadores e treinadoras para o impacto desse
marcador bioldgico no desenvolvimento do
esporte com meninas. Treinadores(as) pre-
cisam se atentar a esse momento da vida
de seus atletas, pois o treino pode ser bali-
zador o desenvolvimento de capacidades e
habilidades desses jovens. Em linhas gerais,
0 processo maturacional, por si sé, favorece
0 aumento de massa magra (musculo) nos
meninos ao passo gque em meninas, em de-
corréncia das necessidades fisioldgicas para
a ocorréncia da menstruacdo, o processo
maturacional sexual favorece o aumento
do percentual de gordura. No entanto, es-
sas mudancas, embora gerais, também séao
individuais, e em cada individuo se mani-
festard de uma maneira singular, em menor
ou maior grau, dependendo também de sua
heranca genética. Essas possiveis mudan-
c¢as na composicdo corporal, decorrente da
acdo hormonal, precisam ser consideradas
por treinadores(as), exigindo destas(as)
uma visao integral do processo, conceben-
do esse fato no momento de elaborar peda-
gogicamente o treino, respeitando a indivi-
dualidade de cada atleta mesmo diante de
um planejamento previamente periodizado
para o grupo.
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Ainda na tematica da maturacao, na lite-
ratura também s&o encontrados estudos en-
volvendo o Efeito da Idade Relativa, o qual
considera o més de nascimento de atletas
para identificar se aqueles(as) nascidos nos
primeiros meses do ano tem maior chance
de sucesso e melhor performance na pratica
esportiva (DE LA RUBIA; LORENZO-CALVO;
LORENZO, 2020; WATTIE; COBLEY; BAKER,
2008). Esse é um tema bastante sensivel e
gue necessita de especial atencao de treina-
dores(as) e demais responsaveis pela sele-
¢ao esportiva. De maneira geral, grande parte
dos processos de selecdo (também conheci-
dos como “peneiras” em alguns contextos)
ocorrem no final de uma temporada, selecio-
nando atletas que jogardao no ano seguinte,
ou ocorrem no inicio do ano, visando a tem-
porada em disputa. Suponhamos, a titulo de
exemplo, dois jovens mesatenistas, Paulo e
José, que estao tentando uma vaga para a
equipe de competicdo de um determinado
clube. O primeiro nasceu dia 1° de janeiro e o
segundo no dia 31 de dezembro do mesmo
ano. Do ponto de vista cronoldégico, Paulo é
praticamente um ano mais velho que José,
embora ambos tenham nascido no mesmo
ano, e em decorréncia disso, tende a levar
vantagem fisica sobre José em decorréncia
da maior probabilidade de maturar antes

que seu concorrente. Um(a) treinador(a) ou
avaliador(a) que se atente apenas a capaci-
dade fisica do atleta no momento da selecao
tendera a selecionar Paulo para a equipe de
ténis de mesa deste clube hipotético, privan-
do José do contexto do treino e da possi-
bilidade de desenvolver suas habilidades e
competéncias. Com alguma frequéncia, su-
jeitos como José so seriam selecionados se
tivessem uma capacidade tatica e técnica
muito superior a de seus concorrentes mais
velhos. Também é frequente vermos casos
de sujeitos que maturam mais tardiamente e
que apds a conclusao desse estagio de de-
senvolvimento acabam maiores e/ou mais
fortes fisicamente que seus concorrentes de
outrora. Ndo sabemos, nessa suposicdo, se
algum dos dois meninos viriam a ser jogado-
res de ténis de mesa quando fossem adultos,
mas seria preciso pensar em possibilidades
para dar oportunidade a ambos, priorizan-
do incluir ao invés de excluir, sempre que
possivel. No caso de haver a necessidade de
selecdo, chamamos a atencdo ao risco de
selecionar com base na idade, cronoldgica
e/ou maturacional, sendo necessario haver
uma avaliacdo que contemplasse outros
elementos para além do aspecto fisico/an-
tropométrico/maturacional, priorizando um
olhar multidisciplinar.



6.2

CRESCIMENTO, MATURACAOE
A RELACAO COM A SELECAOE
PERFORMANCE ESPORTIVA NO

TENIS DE MESA

Embora o debate na literatura sobre a
influéncia do crescimento e da maturacéo
na selecdo e na performance esportiva seja
amplo nas mais diversas modalidades espor-
tivas, estudos especificos no ténis de mesa
sdo escassos. Pluta et al. (2021), por exemplo,
destacam que os jovens mesatenistas polo-
neses investigados tinham, no masculino,
perfil mesomorfico (ou seja, ndo eram nem
magros nem gordos) e no feminino tinham
perfil ectomodrfico (ou seja, biotipo mais ma-
gro). Os autores ainda encontraram relacao
entre performance motora (nUmero de bo-
las rebatidas em 15 segundos) e o volume de
massa magra nos membros superiores (em
linhas gerais, quanto maior o volume muscu-
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lar, maior o numero de bolas rebatidas). As
mudancas morfoldgicas e de performance
motora especifica foram influenciadas pela
idade, ou seja, sujeitos mais velhos tinham,
por exemplo, maior estatura, maior massa
corporal, e melhor desempenho no teste
motor especifico. Esses resultados tendem a
indicar que embora haja diferenca no perfil
morfoldgico de jovens meninos e meninas
mesatenistas, o sexo ndo é o fator determi-
nante na performance motora, o que reforca
a possibilidade, por exemplo, de se organizar
competi¢des mistas na modalidade, sendo o
principal fator preponderante para o apri-
moramento da execucdo motora o tempo de
experiéncia no contexto de treino.

Foto: Daniel Zappe
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Coelho-e-Silva et al. (2021) desenvolve-
ram estudo com jovens mesatenistas por-
tugueses e poloneses e evidenciaram que
os jovens meninos de 10 a 13 anos tiveram
valores médios elevados (entre os percentis
75 e 90 das curvas de crescimento) de es-
tatura e massa corporal, sendo que atletas
a partir de 14 anos tiveram valores médios
dessas varidveis proximos ao percentil 50,
ou seja estavam na média de estatura es-
perada para a idade, quando comparados
a populacao geral. Os autores também evi-
denciaram que 52% dos atletas tiveram ma-
turacdo dssea precoce, o que pode ter in-
fluenciado em sua selecédo. Esses resultados
demonstram que a selecao priorizou atletas
maturados precocemente, e consequente-
mente com maiores dimensdes corporais,
embora essa “vantagem?” fisica ndo tenha se
confirmado com atletas a partir dos 14 anos.
Diante desses achados, questionamos se
vale a pena, entdo, selecionar precocemen-
te atletas mais maduros, tendo em vista a
expectativa, segundo esses autores, que as
vantagens fisicas trazidas pela maturacédo
precoce deixam de ser relevantes a partir
dos 14 anos de idade.

6 Quartil 1: Janeiro a Marco, Quartil 2: Abril a Junho ; Quartil 3: Julho a Setembro, Quartil 4: Outubro a Dezembro.
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O estudo desenvolvido por Faber et al.
(2020), analisou os quartis de nascimento®
de 100 atletas franceses, de ambos os se-
x0s, mais bem classificados no ranking da
French Table Tennis Federation (FFTT) das
categorias sub-12, sub-15, sub-16, sub-17 e
sub-18, com a intenc¢do de verificar a relacéo
entre a idade relativa e o sucesso na moda-
lidade. Os resultados do estudo mostraram
que apenas na categoria sub-18 masculina
foi identificado que os atletas nascidos nos
primeiros meses do ano prevaleciam nas
posicdes mais altas do ranking. Ainda, foi
possivel perceber nas outras subcategorias
que os atletas masculinos nascidos no quar-
til final do ano (de outubro a dezembro),
eram sub-representados junto as trajetdrias
de alto desempenho em comparagdo com
as de desempenho inferior. Nas categorias
femininas ndo foram identificados resulta-
dos significativos relacionados a idade rela-
tiva e ao desempenho. Esses resultados re-
forcam o que afirmamos no topico anterior
sobre o risco de selecdo de jovens nascidos
nos primeiros meses do ano. Notemos que a
sub-representacdo de atletas nascidos nos
meses finais do ano pode estar relaciona-
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da a exclusao durante o periodo de selecao
pelo fato desses atletas, naquele momento,
possivelmente serem menores e fisicamen-
te menos desenvolvidos por estarem em es-
tagio inferior da curva de maturacdo quan-
do comparados a seus pares nascidos nos
primeiros meses do ano.

Em linhas gerais, podemos afirmar que
o desempenho esportivo de alto rendimen-
to é diretamente influenciado pelo cresci-
mento e maturacdo bioldgica em jovens
atletas, trazendo impacto no processo de
selecdo esportiva e na performance desses
jovens (ALBALADEJO-SAURA et al., 2027,
BEUNEN; MALINA, 2008; COELHO-E-SILVA
et al., 2021; DE LA RUBIA; LORENZO-CAL-
VO; LORENZO, 2020; FABER et al.,, 2020).
Esse fato sinaliza a importancia de treina-
dores(as) considerarem ambas as variaveis,
crescimento e maturacdo, no processo de
treinamento esportivo a longo prazo com
jovens atletas, tendo clareza sobre suas es-
pecificidades. A seguir, traremos reflexdes
pedagdgicas sobre como isso pode se dar,
seja no treinamento ou na organizacdo de
eventos competitivos.
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6.3

TREINAMENTO E COMPETICAO:

REFLEXOES E IMPLICACOES PEDAGOGICAS

SOBRE CRESCIMENTO E MATURAGAO

Conforme abordado nos tépicos anterio-
res, criancas e jovens com idade cronoldgi-
ca semelhante podem apresentar diferentes
estagios de crescimento, desenvolvimento
maturacional e de performance esportiva,
estando esses elementos, de certa forma,
interligados. Mas como treinadores(as) po-
dem aplicar esse conhecimento no processo
de treino e de competicdo em longo prazo?

Entendemos que o primeiro desafio é com-
preender o que o crescimento e a maturagao
impactam sobre o desenvolvimento de crian-
cas e adolescentes. Vimos neste capitulo os
conceitos de ambas as varidveis e debatemos
exemplos de como elas ocorrem e refletimos
sobre alguns cuidados que treinadores(as)
precisam ter no momento de selecionar seus
atletas, em especial para ndo excluir aque-
les(as) atletas que estao atrasado na curva
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de desenvolvimento maturacional. Adiciona-
mMos, aqui, uma importante reflexdo acerca do
processo de treinamento e de competi¢ao.
Em linhas gerais, atletas que passaram pelo
estdgio maturacional possuem maior capa-
cidade de suportar cargas de treino, sendo,
portanto, esse elemento um fator indicativo
para a regulacdo da sobrecarga, sobretudo
respeitando a individualidade de cada atle-
ta. No entanto, como acompanhar, de forma
pratica, o crescimento dos(as) atletas e, con-
sequentemente, ter indicativos se eles devem
estar passando pelo estirdo pubertario? Em
linhas gerais, podemos acompanhar as medi-
das antropométricas e, por meio delas, cal-
cular o Pico de Velocidade de Crescimento,
tanto para meninos quanto para meninas,
como veremos a seguir. Adicionalmente, para
as meninas podemos perguntar sobre a data
da menarca (primeira menstruacao).
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As informacbdes antropométricas sé&o
frequentemente coletadas no contexto de
treino, de forma geral, e ha protocolos va-
lidados de facil utilizacdo (i. e. LOHMAN;
ROCHE; MARTORELL, 1988). O ideal é que
treinadores(as) e demais membros da co-
missdo técnica, para ampliar a veracidade
das informacdes coletadas, dediquem-se a
um processo de treinamento e realizem tes-
tes de fiabilidade de medida, os quais con-
sistem em avaliar e reavaliar uma determi-
nada parcela da amostra para certificar-se
que as medidas realizadas reportam com
seguranca a realidade dos dados (HOPKINS,
2000). Isso é importante, pois no acompa-
nhamento a longo prazo precisamos nos
certificar que as mudancas ocorridas (em
nosso exemplo, nas medidas antropomé-
tricas) ndo estdo “diluidas” no erro tipico
de medida (HOPKINS, 2000). No entanto,
quando observamos as informacdes acerca
de maturacao, os dados sobre a maturacao

A== UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

3 )(6.4 )l

capitulo7 )( 71 )( 7.2 )l

81 )(8.2)(s8

capitulo 8 )|

esquelética e a sexual sdo de mais dificil
obtencdo. Para eles, como dissemos ante-
riormente, é preciso que clubes e entidades
que promovem o esporte, e em NOssoO caso
o ténis de mesa, realizem parcerias com
servicos médicos, pois essas informacdes
competem, respectivamente, a avaliacdo
por meio de radiografia e por avaliacdo de
caracteristicas sexuais, cujas coletas sao in-
vasivas. A alternativa de menor custo e cuja
avaliacdo estad sob a possibilidade de acéao
de profissionais de Educacdo Fisica, é a
avaliacdo da maturacdo somatica, por meio
do calculo do Pico de Velocidade de Cres-
cimento (PVC). As férmulas para o calculo
do PVC foram originalmente propostas por
Mirwald et al. (2002). Mais recentemente,
Moore et al. (2015) verificaram na populacao
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canadense que a férmula poderia ser simpli-
ficada, havendo boa correlacdo com a for-
mula anteriormente proposta por Mirwald
et al. (2002). Destaca-se, ainda, que a nova
formula também foi verificada em amostra
independente no estudo de Koziel e Malina
(2018) e os autores identificaram boa cor-
relacdo para meninos na idade do PVC, em-
bora com maiores limitacdes para meninos
maturados precocemente ou tardiamente;
para as meninas a formula simplificada ndo
apresentou vantagens. Abaixo, a titulo de
exemplo e na tentativa de trazer exemplos
praticos de como ter um indicador matura-
cional com recursos que estdo disponiveis
no contexto do treino, trazemos as férmulas
propostas por Moore et al. (2015) para me-
ninos (1) e para meninas (2):

e (1) Maturity offset = -7,999994 + (0,0036124 x (idade cronolégica x estatura))

e (2) Maturity offset = - 7,709133 + (0,0042232 x (idade cronoldgica x estatura))
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Com essas informacdes de simples obten-
cao, treinadores(as) conseguem identificar a
distancia, em anos, que determinado(a) atle-
ta, no momento da avaliacdo, estd do PVC
(em inglés, essa medida € chamada maturi-
ty offset), que também pode ser entendido
como o estirdo pubertdrio (MALINA; BOU-
CHARD; BAR-OR, 2004). Valores negativos
indicam que o(a) atleta nao atingiu a idade
estimada do pico de velocidade de cresci-
mento (ou seja, ainda passara pelo estirdo
pubertario) e valores positivos estimam que
o atleta ja passou por esse marcador biolo-
gico (MIRWALD et al.,, 2002). Dado o fato
de as féormulas propostas serem estimativas
(elaboradas a partir de uma curva de regres-
sdo), as informacdes do PVC tem sido inter-
pretadas a partir de agrupamentos (LIMA et
al., 2020): atletas que ainda ndo atingiram
o PVC (maturity offset inferior a -1,0), atle-
tas que estdo passando pelo PVC (maturity
offset entre -1,0 e 1,0), e atletas que ja pas-
saram pelo PVC (maturity offset superior a
1,0). Em linhas gerais, atletas que ja passa-
ram pelo PVC possuem melhor performance
e, por ja terem passado pelo estagio do es-
tirdo do crescimento, estdo aptos a suportar
maior sobrecarga de treino do que aqueles
que nao passaram, ou que estdao passando,
pelo PVC. Essa informacao, portanto, possui

implicagdo pratica direta no planejamento
do treino, sugerindo a treinadores(as) e de-
mais membros da comissao técnica que res-
peitem a individualidade de seus atletas ao
planejarem as cargas de treinamento (WEI-
NECK, 1999). Adicionalmente, é preciso cui-
dado com a interpretacdo do PVC. As formu-
las indicadas foram elaboradas com base na
populacdo geral, e ndo sao especificas para
atletas. Ou seja, ao calcular o PVC, treinado-
res(as) terao a estimativa se o atleta, com a
idade e a estatura que tem, passou ou nao
pelo estirdo de crescimento, quando com-
parado & curva normal de crescimento. E
preciso, ainda, cuidado para nao cair na “ar-
madilha” de selecionar atletas usando essa
informacdo de maneira prioritaria. Lembra-
mos, por exemplo, o exposto por Pluta et al.
(2021), quando reportam que as diferencas
técnicas se dao, em particular no ténis de
mesa, a partir do tempo de experiéncia no
processo de treinamento. Logo, oportunizar
O acesso a pratica e ao processo de treino
e de competicdo sao estratégias interessan-
tes para possibilitar o desenvolvimento inte-
gral do atleta, sendo importante respeitar o
principio da individualidade do processo de
treinamento a fim de estimular o desenvolvi-
mento fisico, técnico e tatico (dentre outros
elementos) desses atletas.



No caso das meninas, outro marcador
bioldgico que pode ser utilizado para saber
do estdgio maturacional é a idade da me-
narca (BEUNEN; MALINA, 2008; MALINA,
1983). Para tanto, é preciso ter a informagao
de quando ocorreu a primeira menstruacao,
sendo indicado que essa informacao seja
coletada em data préoxima a sua ocorréncia,
pois ha a tendéncia de haver divergéncia en-
tre a data real e a data reportada a medida
que passam-se 0s anos da ocorréncia da me-
narca (BERGSTEN-BRUCEFORS, 1976). Em
linhas gerais, ter conhecimento da menarca é
importante no contexto do treino, pois nessa
fase o corpo das meninas passa por mudan-
cas ocasionadas pelos hormoénios ligados ao
ciclo menstrual, trazendo efeitos fisioldgicos
e morfoldgicos (GUYTON; HALL, 1998). Sa-
be-se que a idade de menarca e composicdo
corporal na adolescéncia estao relacionadas
a composicao corporal pré-pubere (BUBACH
et al,, 2016). Em atletas, estudo longitudinal
com o basquetebol demonstrou que houve
desaceleracao na curva de melhoria de per-
formance a partir dos dois anos apds a me-
narca (CARVALHO et al., 2019). Esses dados,
acerca da relacdo entre composicdo corpo-
ral pré e pdés menarca e das taxas de cres-
cimento da performance, sugerem reflexao
sobre esse marcador bioldgico no contexto
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do treinamento, reforcando a importancia da
individualizacao do treino com base em da-
dos cientificamente coletados e tratados. A
seguir, citamos um exemplo hipotético para
reflexao sobre esse tema.

Sugerimos pensar em duas meninas, de 12
anos de idade. Suponhamos que uma delas,
Maria, tenha tido a menarca com 11 anos de
idade e sua amiga, Joana, ainda nao tenha
tido a menarca, e ambas estejam inseridas
no treinamento de ténis de mesa. O fato de
Maria ja ter passado por esse marcador bio-
|6gico ha 1 ano indica a maior probabilida-
de de ela ja estar passando pelo estirdo de
crescimento e, em teoria, ser maior do que
Joana. E preciso cuidado, pois indiretamente
esse pode ser um fator de selecdo esportiva
gue pode acabar por excluir Joana do pro-
cesso. Além disso, por ja ter passado pela
menarca, ha uma tendéncia de Maria ter au-
mentado seu percentual de gordura corporal
em comparacao a Joana. Esses dois fatores
(estirdo de crescimento e alteracdo da com-
posicdo corporal) tendem a trazer impacto
na performance esportiva (o primeiro tende
a melhorar as capacidades motoras, pelo
aumento do tamanho dos seguimentos cor-
porais e possivel aumento de massa magra,
em especial para as atletas, ao passo que o

segundo tende a piorar essas capacidades,
pelo aumento do percentual de gordura). De
maneira geral, o aumento da performance
fisica em meninas, aponta a literatura com
outras modalidades, é dependente de pro-
cesso de treino orientado e individualizado,
respeitando as cargas de treinamento que
cada atleta é capaz de suportar, cuidando
para a manutenc¢éo e, se possivel, aumento
da performance motora, o que também se-
gundo Pluta et al. (2021) ¢é influenciado pelo
tempo de experiéncia de treinamento.
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Por fim, direcionamos nossa reflexdo para
o contexto da competicao, afinal respeitar a
individualidade dos atletas no contexto com-
petitivo € ainda mais complexo que no do
treino. De maneira geral, as competicdes es-
portivas para jovens atletas, também no ténis
de mesa, sdo tradicionalmente organizadas
em categorias etdrias e tendem, em alguma
medida, a favorecer os atletas nascidos nos
primeiros meses do ano, que tem a tendén-
cia de maturar antes dos atletas nascidos
ao final do ano e consequentemente terem
melhor performance (DE LA RUBIA; LOREN-
Z0O-CALVO; LORENZO, 2020; FABER et al,
2020). No entanto, como proposta de altera-
ca0 a essa ldgica de organizacédo etaria, tanto
para o treino quanto para a competicdo, ha
na literatura o Bio-banding (BRADLEY et al.,
2019; CUMMING et al.,, 2018; MALINA et al,
2019), cuja ideia central estd no agrupamento
dos atletas a partir da maturacdo somatica,
compreendendo que ha uma variacdo inte-
rindividual entre os sujeitos, de tal forma que
dois sujeitos com a mesma idade cronoldgica
podem estar em diferentes niveis de matura-
cado (MALINA et al., 2019). Nessa perspectiva,
seria necessario calcular o PVC de todos os
atletas a fim de permitir que aqueles ainda
ndo maturados compitam entre si, ocorrendo
0 mesmo com os demais estdgios maturacio-
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nais, visando diminuir possiveis desvantagens
impostas pelo desenvolvimento maturacional
e do crescimento na performance esportiva
(CUMMING et al, 2018). Embora haja am-
pla tradicdo das competicdes organizadas
por faixas etdrias, a organizacdo de algumas
competicdes ou mesmo de festivais organi-
zados a partir de propostas como o Bio-ban-
ding pode ser uma experiéncia para verificar
se essa proposta metodoldgica surte efeito
no ténis de mesa de maneira especifica, ten-
do em vista que ja ha evidéncias de utilizacédo
no futebol (i. e. CUMMING et al.,, 2018) e no
judd (GIUDICELLI et al., 2020). Embora possa
haver ainda outras possibilidades, destaca-
mos a alternativa de organizar competicdes
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capitulo 10 )(10.1 )(

modulo 3 )=

com criancas e jovens por temporadas mais
curtas envolvendo, sobretudo na faixa dos 11
aos 14 anos, criancas e adolescentes por se-
mestre de nascimento, e ndo apenas por ano
(por exemplo criancas de 11 anos a 11 anos e
meio competem entre si, enquanto criancas
entre 11 anos e meio completos e 12 anos
participam de outro torneio). Outro cuidado
interessante que pode ser considerado é evi-
tar torneios de eliminatdrias simples, possibi-
litando que atletas, mesmo derrotados e/ou
enfrentando atletas mais maduros biologica-
mente tenham a oportunidade de jogar com
outros sujeitos dentro da mesma competicao,
sendo esta uma possibilidade de diversificar
as oportunidades de pratica.
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6.4

CONSIDERACOES
FINAIS

Os elementos tratados neste capitulo tive-
ram por intuito promover em treinadores(as)
e demais membros de comissdes técnicas a
reflexdo acerca do processo de selecdo, de
treinamento e de competicdo esportiva, dan-
do um olhar aplicado, e pedagdgico, para o
tratamento das informacdes acerca do cres-
cimento e da maturacdo. Destacamos que
um melhor conhecimento sobre essas vari-
aveis pode trazer impacto positivo no pro-
cesso de desenvolvimento de atletas a longo
prazo, permitindo maior individualizagdo do
treinamento. Sugerimos que mais estudos
especificos com o ténis de mesa sejam de-
senvolvidos, para que possamos ter maiores
evidéncias cientificas que déem suporte ao
processo de treino e de formacao esportiva
a longo prazo na modalidade.
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capitulo 7

PREPARACAO FiSICA
DE ADOLESCENTES E
JOVENS MESATENISTAS

por Maria Carolina Traina Gama




O presente capitulo pretende nortear
a preparacdo fisica do treinamento para a
faixa etaria de 11 a 19 anos, por meio de su-
gestdes de organizagdo temporal da perio-
diza¢cdo, bem como escolha dos meios e mé-
todos que melhor adequam as intervencdes
para essa populacdo.

Para elaboracdo de programas de trei-
namento para adolescentes e jovens atletas
de ténis de mesa, é necessario ter atencéo a
uma série de elementos:

e O conhecimento e compreensdo das
valéncias fisicas e motoras especificas
(TEIXEIRA, 2017).

e Os fundamentos e técnicas do esporte,
nos quais recomenda-se que a prepa-
racao fisica e formagéo do atleta deve
englobar processos de ensino, vivén-
cias contextualizadas em um cenario.

e Aspectos tatico-técnicos.

e Aspectos histérico-educativos e socio-
culturais (GALATTI et al. 2017).
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Planejar qualquer treinamento requer do
elaborador a compreensdo ao fato de que
os estimulos escolhidos e programados de-
vem ser aplicados de forma sistematizada,
visando promover adaptacdes morfoldgicas
e funcionais agudas e crdnicas especificas
ao estimulo proposto e objetivo tracado.
Sao tais adaptacdes que levardo o individuo
a realizar uma melhor transferéncia de ener-
gia e ter eficiéncia motora nos movimentos
especificos de cada modalidade esportiva.
Dessa forma, o conhecimento sobre a anali-
se notacional do jogo, 0os grupos musculares
mais envolvidos e as vias energéticas prio-
ritadrias sdo informacdes fundamentais para
que o treinador possa tracar os objetivos e
elaborar o programa e as sessodes de treina-
mento de forma eficiente. Essa organizacdo
deve pensar nos melhores estimulos de for-
ma sistematizada e progressiva em inten-
sidade, considerando o treinamento como
um processo continuo dividido em fases de
avaliacao, planejamento, execucdo e moni-
toramento ou controle das cargas aplicadas
(MIRANDA; CHIMINAZZO, 2021).

Foto: Miriam Jeske



E primordial ao planejamento do treina-
mento considerar fatores além de metas in-
dividuais, mas também ajustar o processo ao
sistema de competicdes, exigéncias fisicas,
técnicas e taticas e fatores complementa-
res envolvidos nas especificidades do jogo
(GOMES, 2009). Avaliar significa identificar
limitacdes e potencialidades (BARBANTI,
1979), considerando a especificidade da mo-
dalidade nesse processo e a individualidade
bioldgica, a escolha de testes adequados a
essa faixa-etdria e a boa interpretacdo das
medidas coletadas, se faz essencial ao bom
planejamento do treino. O monitoramento
e controle sdo também essenciais para ga-
rantir o sucesso da interveng¢ao, rendimento
do atleta e prevencao de lesdes (MIRANDA,;
CHIMINAZZO, 2021).

Sendo atletas de 11 a 19 anos uma popu-
lacdo em fase de crescimento, é necessario
considerar as alteragdes e particularidades
fisicas, psicologicas e psicossociais desses

individuos na adequacao do planejamen-
to do treinamento esportivo, uma vez que
a atenc¢do do treinador deve ser constante
para a capacidade desses atletas em supor-
tar cargas, considerando que seu aparato
neuromotor estda ainda em desenvolvimen-
to (TEIXEIRA, 2017). Essa preocupag¢ao tem
ganhado enfoque no ambito do treinamento
esportivo dessa populacdo, uma vez que, a
preparacao direcionada apenas ao aper-
feicoamento das capacidades biomotoras
competitivas em ciclos de médio e longo
prazo, tem ocasionado o fendmeno da Es-
pecializacdo precoce. Sendo assim, o foco
para essa populacdo deve ser em iniciar e
encaminhar os atletas ao desporto em ques-
tdo (GOMES, 2009). O treinamento esporti-
VO precoce pode acarretar alguns riscos ao
individuo como riscos fisicos de compro-
metimentos a saude, riscos psicoldgicos em
condutas e estado mental dos individuos, e
riscos motrizes, como formacdo dos auto-
matismos motores (TEIXEIRA, 2017).
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ASPECTOS RELACIONADOS AS CONDICOES DAS
CAPACIDADES BIOMOTORAS NA ADOLESCENCIA
E JUVENTUDE COMPARADO A IDADE ADULTA

A adolescéncia é considerada um perio-
do de grandes alteragdes biopsicossociais,
dentre essas podemos citar o aumento de
producdo enddcrina e massa muscular, mu-
danga de interesses e maturagcdo sexual. As
modificacdes fisicas desse periodo, se bem
aproveitadas, podem ser direcionadas para
o atingimento de grande capacidade coor-
denativa desses individuos. Nas fases finais
desse estagio de crescimento, ocorre um au-
mento na tolerancia a cargas de treinamen-
to mais elevadas, principalmente promovida
pelo aprimoramento da forca e das funcodes
coordenativas, indicando ser o momento
mais propicio para o treinamento de técni-
cas especificas das modalidades esportivas.
Porém, em contrapartida, o jovem nessa fase
tende a desmotivar-se com mais facilidade
se a atividade vivenciada gerar frustracdes
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e desafios exacerbados (WEINECK, 1999).
Sendo assim, é ao programa de treinamento
elaborado, que seja aplicado de forma estra-
tégica e respeite o ponto exato de matura-
c¢cdo do aparato neuromotor.

Sendo o treinamento multifatorial, o
atleta dessa faixa etaria, por estar em uma
condicdo global complexa, vai depender
exclusivamente do equilibrio organico para
conquistar respostas adequadas nas inter-
veng¢des técnicas e taticas. Por um prisma
pratico, o treinador deve se preocupar com
a fomentagédo das valéncias fisicas prepon-
derantes ao ténis de mesa. Como exemplo
podemos citar a integracdo da capacidade
anaerodbia aldtica, e a coordenagdo integra-
da ao equilibrio para propiciar a eficiéncia de
um ataque.
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De acordo com Weinek (1999), Gob-
bi, Villar e Zago (2005), Do Carmo e Dias
(2013a) e Haywood e Getchell (2016), é es-
sencial entender as particularidades das va-
|éncias fisicas abaixo listadas para fomentar
o trabalho com criancas e adolescente:

A poténcia aerdbia reflete fisiologica-
mente a eficiéncia do individuo em transferir
energia pelas vias aerdbias, ou seja, envolve
todos os mecanismos fisioldgicos desde a
captacao até a utilizacdo do oxigénio nas cé-
lulas musculares para formacdo de ATP. As
criancas e adolescentes tendem a responder
muito bem ao treinamento dessa valéncia fi-
sica. O parametro é representado pelo valor
de consumo maximo de oxigénio (VO, max),
o qual se apresenta elevado em criancas e
adolescentes (8 a 18 anos), devido ao maior
percentual de fibras musculares oxidativas
na composicdo corporal desses individuos
(em torno de 48 a 58 ml. kg™. min.™).

A capacidade aerdbia reflete a inten-
sidade de esforco na qual a demanda de
energia esta sendo prioritariamente abaste-
cida por fontes oxidativas, no treinamento
esse parametro geralmente é expresso pelo
valor do limiar anaerdbio (LAn). Em crian-
¢cas e adolescentes o LAn é mais elevado
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(relacionado ao percentual de VO, max) do
que nos adultos, devido a baixa acdo da tes-
tosterona, maior percentual de fibras oxida-
tivas e pela capacidade glicolitica reduzida
dessa populacdo. Uma vez que o processo
de maturagdo vai modificando esse qua-
dro fisioldgico, fica dificil separar os efeitos
adaptativos do treinamento das consequ-
éncias naturais ocasionadas pela puberda-
de. Apesar do treinamento para capacidade
aerodbia ser favoravel aos jovens, esses apre-
sentam algumas limitacdes esqueléticas,
musculares, ligamentares, motivacionais,
termorreguladoras, psiquicas e na questao
de balanco hidrico.

A poténcia anaerébia refere-se a capa-
cidade de fornecer energia anaerdbia com
eficiéncia (relacdo oferta pelo tempo). A
quantidade de creatina-fostato e glicogé-
nio é reduzida na infancia e adolescéncia.
Porém, o principal limitante para o trabalho
anaerdbio é a baixa atividade glicolitica de-
correntes de baixa quantidade de enzimas
glicdliticas e baixa estimulacdo adrenérgica,
promovendo ineficiéncia de degradacao do
glicogénio hepatico e muscular. Sdo reco-
mendados sprints curtos e espacos reduzi-
dos para criancas e adolescentes devido a
tal limitagdo metabdlica.

( capitulo9 )( 9.1 )

9.2

)(9.3 )
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A capacidade anaerébia pode ser defini-
da como a capacidade do individuo de resistir
mais tempo em atividades mais curtas, porém
intensas. Esse trabalho n&o é recomendado
devido as criancas e adolescentes ndao pos-
suem tolerancia metabdlica para tais deman-
das, entdao quando submetidos a esse tipo de
trabalho podem sofrer sérias lesdes fisicas e
psicoldgicas, e ter desempenho conseguirem
tolerar essas cargas de trabalho. Tanto a po-
téncia quanto a capacidade anaerdbia ten-
dem a evoluir ao final do processo maturacio-
nal devido a maior producdo de hormodnios
esteroides e aumento da massa muscular.

A velocidade maxima e agilidade refe-
rem-se a capacidade de realizar acdées moto-
ras no menor intervalo de tempo, e seu apri-
moramento esta ligado a aspectos funcionais,
estruturais e hereditarios, e também se fo-
menta na qualidade neuromuscular, como a
velocidade de disparo neural, eficiéncia de
recrutamento e de contracdo. Sendo assim,
apesar de terem influéncia genética, o feno-
tipo (ambiente e treinamento) pode promo-
ver ganhos consideraveis nestas valéncias. O
adolescente tem tais capacidades maturadas
em torno dos 13 anos, e elas vao se poten-
cializando paralelamente ao ganho de forca
decorrente do processo de maturacao.
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A forg¢a pode ser definida como a capa-
cidade de se aplicar tensdo contra deter-
minada resisténcia. As criancas tém boa
adaptacdo ao aprimoramento da forca por
terem alta plasticidade facilitando a melhora
nos padrdes de recrutamento neural de uni-
dades motoras. Porém, é preciso ter caute-
la em trabalhos com cargas maximas antes
da formacao plena do esqueleto dos jovens,
que ocorre ao final do processo maturacio-
nal abordado no presente capitulo, no avan-
co da puberdade o potencial de desenvolvi-
mento de forca aumenta devido ao aumento
dos hormoénios esterdides e da massa mus-
cular. E um trabalho recomendado ndo ape-
nas para melhor desempenho esportivo, mas
também para manutencao da postura e pre-
veng¢do de doengas no sistema locomotor.

A coordenacdo estd associada ao suces-
so de outras capacidades como equilibrio,
coordenacao, ritmo e capacidade do mus-
culo de gerar forca pois pode ser definida
como a capacidade de utilizacdo produtiva
dos musculos para gerar forca, com eficién-
cia global de gesto motor. Resulta em do-
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minio do corpo no espaco por controle de
gestos técnicos com realizados menor dis-
péndio energético.

A flexibilidade é referente a amplitude de
movimento das articulacdes, o que significa
menor gasto energético para inumeras mo-
dalidades esportivas, e deve ser explorada
ao maximo na fase de formacao. Essa valén-
cia aumenta bastante até aproximadamente
0s 16 anos e tal aumento é desacelerado em
homens até 20 anos e em mulheres até 25
anos, quando passam a ter seu decréscimo
diminuindo gradualmente com a progressao
da idade.

O ritmo é uma capacidade fisica inata e
treindvel que esta ligada a adequacao dos
movimentos no tempo. Estd inerente ao ser
humano devido a existéncia de ritmos biold-
gicos infradianos, circadianos e ultradianos.
A regularidade permite uma melhor fluidez
para a execucdo da técnica de melhores
movimentos melhorando sua qualidade de
execucao e economia de energia pela auto-
matizacdo. Se desenvolve do nascimento al-

capitulo 9 9.1 )l
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cancando certa estabilidade em torno de 14
anos, sendo que a melhor idade para o tra-
balho dessa valéncia em meninos € na faixa
de 10 a 11 anos e em meninas de 8 a 10 anos.

O equilibrio é a capacidade de manu-
tencdo de determinada postura ou posicao
sobre uma base e a estabilidade é a capa-
cidade de resistir a perturbacdes externas
mantendo o centro de massa do corpo fir-
me. Tendem a evoluir com o aprimoramento
das demais capacidades fisicas e matura-
¢do do aparato neuromotor. Essas capaci-
dades estdo associadas ao controle corpo-
ral do individuo durante os movimentos, se
desenvolvendo desde o nascimento até os
18 anos com variacdes individuais na sua
evolucdo decorrentes ao quanto esse indi-
viduo sofre exposicdes a estimulos que pro-
movam seu aprimoramento, por isso o trei-
namento é essencial para a melhora dessa
valéncia. O processo maturacional interfere
nessas capacidades devido as alteracdes
constantes no sistema musculoesquelético,
nas integracdes sensoriais e mecanismos
adaptativos dos individuos.
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SUGESTOES PRATICAS DE INTERVENCOES
PARA O APRIMORAMENTO DESSAS VALENCIAS
DIRECIONADAS AO TENIS DE MESA

As categorias de formagd&o no Ténis de
mesa sao subdivididas por idades, sendo su-
per pré-mirim (até 9 anos), pré-mirim (10 e
11 anos), mirim (12 e 13 anos), infantil (14 e 15
anos), juvenil (16 a 18 anos) e juventude (19
a 21 anos). Segundo Teixeira (2017), as fases
do treinamento esportivo para elaboracao
de programas de desenvolvimento e desem-
penho deve ser fracionada em dois estagios,
sendo eles de 11 até 14 anos e o segundo de
15 até 18 anos. Uma vez que o processo de
maturagcdo n&o ocorre de forma homogénea
entre os individuos, o treinador deve adequar
as individualidades bioldgicas e adequar a
prescricdo embasado no conhecimento cien-
tifico das condi¢cbes que as valéncias fisicas
se apresentam na adolescéncia e juventude.
Dessa forma, € possivel essa divisdo para es-
tagios de 11 até 14 anos e de 15 até 19 anos, e
sugerir intervencdes organizadas nas priori-
dades descritas a seguir, com aproveitamento
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dos periodos que esses atletas se encontram
mais sensiveis, ou seja, mais suscetiveis para
o aprimoramento das diversas capacidades
biomotoras (BARBANTI, 1979; GOBBI et al,
2005; DO CARMO; DIAS, 2013a; DO CARMO;
DIAS, 2013b; GOMES, 2009; GAMA; ROCHA,
2017; ZAGATTO et al, 2018; MIRANDA; CHI-
MINAZZO, 2021; DJOKIC, 2020).

ATLETAS COM IDADE ENTRE 11-14
ANOS, CONSIDERADOS EM ESTAGIO DE
FORMACAO ESPORTIVA

Para esse estagio é recomendado que
O programa seja prescrito com intensidade
moderada nas intervencdes, pois os individu-
os estao em desenvolvimento acelerado das
partes do corpo acompanhado de evolucdo
em capacidades biomotoras, cardiorrespira-
tdérias e maior aumento gradual da toleran-
cia a estimulos que recrutam o metabolismo

anaerdbio latico, sendo importante explorar
tais aptiddes de fomentacao energética, bem
como habilidades motoras individuais. Porém,
o crescimento ndo é gradual e homogéneo
entre os atletas, e a nova demanda espacial
corporal é reprogramada no aspecto neuro-
motor de controle de movimento, podendo
ocasionar uma baixa na coordenacdo motora
em algumas fases.

No treinamento dos atletas de Ténis de
mesa, é recomendado a utilizacdo de brinca-
deiras; exploracdo do repertdrio motor dentro
da analise notacional da modalidade, a pro-
mocédo de exercicios globais de coordenacéo,
velocidade e agilidade, bem como o trabalho
de trabalho de forca com isometria, principal-
mente nos Ultimos anos desse estagio. Tal tra-
balho isométrico tem a finalidade de aumen-
tar o recrutamento de unidades motoras para
viabilizar o ganho de forca desses individuos.



A elaboracdo do programa de treinamen-
to pode envolver a participacdo em diversos
exercicios das modalidades esportivas espe-
cificas e de outras, considerando a prepara-
cado multilateral e as vivéncias competitivas.
Recomenda-se escolher ou elaborar exerci-
cios com abordagem de conscientizacdo ta-
tica e técnica na exploracao das habilidades
e um aumento progressivo do volume e da
intensidade em exercicios de forca geral e
para aumento de capacidade aerdbia (mo-
derado), uma vez que, esses atletas possuem
melhor capacidade oxidativa por possuirem
maior volume mitocondrial nas células mus-
culares (HAYWOOD; GETCHELL, 2016). O
atleta deve compreender a importancia da
preparacao fisica, tanto para prevencéo de
lesdes como melhora de performance.

A proposta deve envolver atividades que
necessitem um trabalho de ritmo, velocidade
(ciclica, aciclica e de reacao) e agilidade in-
seridos em técnicas de saltos e deslocamen-
tos. E primordial nesse estdgio que a pro-
posta contenha brincadeiras que promovam
socializacdo com os colegas.
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ATLETAS COM IDADE ENTRE 15-19 ANOS, CONSIDERADOS EM ESTAGIO

DE ESPECIALIZAGAO ESPORTIVA

Nesse estagio, os atletas apresentam uma
maior tolerancia as exigéncias do treinamen-
to de competicdes, sendo assim, é primor-
dial que sejam elaborados programas de
repeticdo contendo exercicios especificos
do ténis de mesa. Devem ser incrementados
movimentos com resisténcia propriocepcdo

e forca além do peso corporal, realizando
incrementos e monitoramento constante do
volume e da intensidade do programa para
que se alcancem ganhos de forca e poténcia
para minimizar o risco de ocasionar lesdes, e
também deve ser iniciado um trabalho mul-
tidisciplinar com a fisioterapia nesse sentido.
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A selecdo dos exercicios deve priori-
zar a ativacdo cognitiva, neurofisioldgica e
ocular, com proposta de ganho de massa
muscular, principalmente de membros infe-
riores, e flexibilidade de forma global. Pro-
postas que contenham aumento de estabi-
lidade do centro do corpo para a execucao
dos golpes. O trabalho de membros supe-
riores deve ser direcionado ao aumento de
forca e poténcia aplicadas as necessidades
da modalidade.

Por ainda estarem em processos de de-
senvolvimento, porém serem expostos a car-
gas mais elevadas, a avaliacdo e monitora-
mento das evolugdes devem ser continuos
e mais precisas. O treinamento é aplicado
pelo treinador com a conotacao de orientar
do que de ensinar, na insercdo de processos
taticos e estratégias de jogo, sempre acom-
panhando se as intervencdes de fato estdo
promovendo melhorias nas habilidades mo-
toras de poténcia e capacidade anaerdbia
alatica, na coordenacdo mobilidade articular
e flexibilidade dindmica.

Deve-se aumentar o volume e a intensi-
dade dos esforcos anaerdbios alaticos por

(capitulo9 )( 9.1 )(9.2 )(9.3 )
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tornando o principio do treinamento da es-
pecificidade presente tanto na prescricao
quanto nas avaliacdes fisicas realizadas para
o monitoramento eficaz e a garantia do apri-
moramento da qualidade tatico-técnica. A
capacidade aerdbia também pode ser me-
Ihor explorada nesse estagio, uma vez que é
essencial a rapida recuperacdao do metabo-
lismo da fosfocreatina, que é o mais deter-
minante para o desempenho da modalidade
(ZAGATTO; MOREL; GOBATTO, 2010). Essa
fase parece ser um momento propicio para
exploracdo de estimulos que promovem a
concentracdo e motivacao dos atletas, bem
como o conhecimento minucioso das regras
da modalidade.

SUGESTOES DE INTERVENCOES PRATICAS
PARA O TRABALHO DE POTENCIA E
CAPACIDADE AEROBIA

a. Pega-pega em volta da mesa em des-
locamento lateral, organizando 2 ou 4
alunos que devem se deslocar lateral-
mente completando uma volta inteira
ou meia volta em torno da mesa de
ténis de mesa. A mudanca de direcao
pode ser ao comando do treinador ou
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meio de aplicacdo de exercicios especificos, algum temporizador sonoro.
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b. Corridas laterais e anteroposterior com

tempos programados e finalizadas com
rebatidas especificas da modalidade.

. Em duplas, o atleta de tras joga bolas

em direc&o a parede e o atleta da fren-
te segurando um arco tem que alcan-
car a volta da bolinha para que ela pas-
se dentro do arco posicionado por ele.

. Trabalho multibolas com alternancia

de velocidades e tempos de descanso.

. Treinamento intervalado de alta inten-

sidade em exercicios de deslocamento
lateral ou frontal ou ciclicos ndo especifi-
cos (remo, corrida, natagdo ou bicicleta).

SUGESTOES DE INTERVENCOES PRATICAS
PARA O TRABALHO DE POTENCIA E
CAPACIDADE ANAEROBIA

a. Trabalho em circuitos montados com

a escadinha de agilidade em desloca-
mentos laterais mais deslocamentos
laterais pelas tartarugas com distan-
cias similares a da mesa, adicionado
deslocamento lateral com steps e cor-
ridas nos sentidos frente e trds e late-
rais por distancias maiores.
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b. Trabalho multibolas com organizacao

e esforco pausa em tempos curtos que
simulem a realidade metabdlica da
partida.

. Sprints maximos em exercicios de des-

locamento frontal ou lateral atados no
eldstico, ou em movimentos ciclicos
néo especificos com sobrecarga.

SUGESTOES DE INTERVENCOES
PRATICAS PARA O TRABALHO DE FORCA,
POTENCIA E PROPRIOCEPCAO

. Deslocamento lateral combinado com

arremesso de medicine ball em rota-
cdo lateral de tronco.

. Movimentos unilaterais de golpes es-

pecificos com as maos segurando a
polia ou eldsticos.

. Prancha com corrida apoiando as

maos no chao.

. Prancha lateral isométrica, com flexao

lateral de tronco ou com abducdo da
perna de cima.

. Prancha na bola suica.

( capitulo 9 )
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Flexao de quadril e joelhos com os pés
apoiados na bola suica.

. Avanco com desenvolvimento de hal-

teres partindo da linha dos ombros.

. Apoio de solo com os pés apoiados na

bola suica.

Trabalho de rotacdo de tronco em pla-
nos de movimentos diferentes (sen-
tado, ajoelhado e em pé) utilizando
a medicine ball contra a parede, fitas
elasticas em tracdo contraria, barrar ou
a bola suica.

Posicionar o atleta ao meio de cones
coloridos e pedir que em equilibrio uni-
lateral ele alcance a ponte dos cones e
posteriormente volte a posi¢cao inicial.

. Exercicios de remadas na polia ou no

elastico para trabalho compensatoério
da musculatura.

Equilibrio unilateral em plataforma

instavel realizando os golpes do ténis
de mesa.
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SUGESTOES DE INTERVENCOES e.
PRATICAS PARA O TRABALHO DE
VELOCIDADE E AGILIDADE

Treinamentos de saltos com velocidade
adicionados a deslocamentos laterais e

m. Trabalho de deslocamento lateral na
mesa ou fora da mesa com a tragdo
do elastico amarrado a cintura do

realizacao de golpes.

atleta.
. Brincadeira do espelho, na qual um f. Em posicdo dos pés antero-posterior, o
n. Equilibrio ajoelhado na bola suica com atleta deve seguir todos os gestos mo- atleta deve lancar um lengo, bexiga ou
a realizacdo de golpes ou movimenta- tores do colega, e o treinador pode de- bolinha para cima e realizar uma batida
cdo de bolas maiores em rotacdo de terminar quais gestos motores devem de palmas embaixo de cada perna antes
tronco. ser explorados e também realizar a gue o objeto lancado seja segurado no-
proposta fora ou dentro da mesa. vamente por ele.
o. Agachamento terra.
. Competicao de recolher bolas, onde g. Competicdes de estafetas entre duplas
p. Salto na caixa com estabilizacdo unila- sdao espalhadas varias bolas no espa- com finalizacdo em golpes.
teral e bilateral. co determinado e os atletas devem
recolher uma por vez e colocar no SUGESTOES DE INTERVENCOES PRATICAS
qg. Elevacao pélvica com as costas apoia- seu recipiente. O treinador pode de- PARA O TRABALHO DE MOBILIDADE E
das na bola suica ou banco terminar o tempo e comparar o atleta FLEXIBILIDADE
que arrecada mais bolas ou ele pode
r. Elevacdo pélvica com as costas no dividir o numero de bolas igualmente a. Exercicio em quatro apoios, uma das
chao e os pés na bola suica. entre os atletas e verbiagem finaliza maos no chéo e a outra atras da cabe-
primeiro. ca, realizando a flexdo e extensdo da
s. Supino unilateral e bilateral com halte- articulacdo do ombro para mobilidade
res ou elasticos. . Circuito com obstaculos realizado pro- escapular.
Ximo a mesa em velocidade para que o
t. Stiff com barra ou Kettlebell. atleta finalize o circuito com um golpe b. Ajoelhado, segurando o bast&o atras da
especifico apods exigéncia fisica. cabeca posicionado nos acromios, tenta
u. Agachamento profundo com a barra alcancar um dos lados do bast&o na dire-

Q

ou bastdo acima da cabeca e bracos
estendidos.
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. Escadinha de agilidade unilateral segu-

rando a medicine ball acima da cabeca.

cdo dos pés, realizando o alongamento
da cadeia anterior do tronco em rotacéao.
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c. Parado em pé, com a fita elastica po-

sicionada atrds do corpo na linha dos
acromios, realizar flexdo de ombro e
extensdo de cotovelos, abrindo a fita
externamente e voltando.

. Deitado no chéo, posicionando o mini-

banda na linha acima dos joelhos, com
os joelhos flexionados e pés apoiados,
realizar a elevacdo da pelve combina-
do com abducao dos joelhos.

. Posicao inicial em pé, realizar a flexao

de tronco com as maos na direcao do
chao até se apoiarem, entdo ir avancan-
do com as maos para frente até alcan-
car a distancia entre as méos e pés que
possibilite encontrar as maos inteiras e
os calcanhares no chao, alongando de
forma dindmica a cadeia posterior do
corpo. Posteriormente voltar a posicao
inicial fazendo o caminho inverso.
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SUGESTOES DE INTERVENCOES PRATICAS SUGESTOES DE INTERVENCOES
PARA O TRABALHO DE COORDENACAO

a. Proposta de restricdo espacial propon-

do jogos em duplas com mesas redu-
zidas.

. Proposta de mudanca no peso da bola

ou da raquete para posterior adequa-
cdo de tempo e espaco de golpes.

. Bater uma bolinha de ténis no chao

pulando com apenas uma das pernas e
tentando passar a perna que esta fora
do chao por cima da bolinha.

. Utilizando alvos para serem alcanca-

dos em lugares especificos da mesa,
podem ser utilizadas bacias peqguenas
coloridas ou pedacos de EVA para que
o atleta ainda atenda ao comando da
cor especifica e do alvo.

PRATICAS PARA O TRABALHO DE RITMO

a.

b.

Considerando as

Pular corda individualmente ou em trios.

Escadinha com passada lateral no rit-
mo de um sinal ou uma musica.

Utilizar o ritmo de uma musica para
adequar o tempo de rebatidas.

. Brincadeira de espelho em duplas res-

peitando o ritmo de uma musica.

Brincadeira de 1 pingo no chdo com ra-
guete e sem raquete, onde o treinador
determina o ritmo de acdo, segurando
varias bolinhas e lancando para que o
atleta recolha e devolva na sua méo
deixando apenas a bola pingar uma
vez no chéo.

intervencdes praticas

sugeridas, vale ressaltar que todo processo
de ensino-aprendizado-treinamento deve
ser pautado nos achados cientificos para
evitar prejuizos ao desenvolvimento e po-
tencial atlético do mesatenista em formacao,
ou resultar em lesdes e até abandono dessa
pratica esportiva.
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capitulo 8

DESENVOLVIMENTO TATICO-TECNICO
DE JOVENS ATLETAS DE TENIS
DE MESA PARALIMPICO

por Alexandre Ghizi, Raphael Moreira de Almeida e Celso Toshimi Nakashima




No Curso de Iniciacdo ao Ténis de Mesa,
o objetivo principal dentro do contexto do
Ténis de Mesa Paralimpico foi de apresentar
as caracteristicas das deficiéncias e clas-
ses, de maneira a possibilitar que as pes-
soas com deficiéncias pudessem chegar a
autonomia para a pratica da modalidade.
Neste modulo de Aperfeicoamento, vamos
nos aprofundar mais nos elementos taticos
e técnicos da modalidade, visto que esta é
uma etapa formativa para a competicdo e o
possivel alto rendimento.

J& aprendemos que os atletas que te-
nham Deficiéncias Elegiveis e que atendam
aos Critérios Minimos de Elegibilidade’ da
Classificacdo Esportiva® do Ténis de Mesa
Paralimpico sao divididos em 11 classes,
sendo as classes 1 a 5 destinadas aos usu-
arios de cadeira de rodas (UCR), as classes
6 a 10 destinadas aos atletas andantes e a
classe 11 destinada aos atletas com deficién-
cias intelectuais (DI). Nas classes de defici-
éncias fisico-motoras (classes 1 a 10), quan-

to menor o numero, maior o acometimento
e portanto, maiores as limitacdes. Por con-
ta dos diferentes niveis de acometimento,
limitacbes e funcdes, é esperado que cada
classe tem uma caracteristica especifica de
jogo, como mencionamos brevemente no
Curso de Iniciacdo.

Estas especificidades - tipo de deficién-
cia, nivel de acometimento, classe e mesmo
0 sexo - implicardo em caracteristicas espe-
cificas a serem trabalhadas em relagdo aos
aspectos taticos, técnicos e fisicos, de acor-
do com o grupo de atletas que o treinador
estiver trabalhando. No entanto, como ainda
estamos em uma etapa de formacéao, este
trabalho serd orientado de acordo com as
caracteristicas de grupos especificos (clas-
ses baixas, altas e DlIs), visto que as classes
agrupadas nestes possuem caracteristicas
similares. A proxima etapa, no Curso de Alto
Rendimento, sera trabalhar ainda mais espe-
cificamente, desta vez se aprofundando nas
caracteristicas de cada classe.

7 As Deficiéncias Elegiveis e os Critérios Minimos de Elegibilidade para o Ténis de Mesa Paralimpico podem ser
conferidas no Manual de Classificagdo da ITTF (pdginas 48-54), disponivel em: https./www.ipttc.org/classifica-
tion/Rules/ITTF-PTT%20Classification%20Rules%202018.pdf.

8 Classificacdo Esportiva Paralimpica é o termo mais apropriado a conhecida “classificacdo funcional”.
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Neste capitulo, organizamos os conteudos
taticos e técnicos a serem trabalhados nos
atletas de acordo com os tipos de deficién-
cias e niveis de acometimento, trabalhando
em subgrupos de atletas UCR (classes bai-
xas e altas), andantes (classes baixas e altas)
e Dls. E importante destacar que, conforme
aprendido no Curso de Iniciacdo, uma mes-
ma classe engloba mais de um tipo de defici-
éncia, mas os padrdes que indicamos abaixo
em sua maioria sdo os das deficiéncias mais
comuns. Exemplo: nas classes baixas (1 e 2),
a grande maioria dos atletas sdo lesados me-
dulares, mas podemos ter atletas com outros
tipos de deficiéncias (paralisia cerebral e po-
liomielite) com niveis similares de funcao. Ba-
seamos Nnossos conteldos de acordo princi-
palmente com as caracteristicas dos lesados
medulares neste grupo. Caso o treinador va

trabalhar com outra deficiéncia que tenha
especificidades nao atendidas aqui, entende-
mos que estamos explicando o raciocinio que
se deve seguir na constru¢do dos conteudos
a serem ensinados. Isso vale para todos os
grupos e classes que abordaremos.

Para finalizar, € extremamente importan-
te que os atletas sejam incluidos em todas
as discussdes e ponderacdes de seus treina-
dores acerca do caminho de aprendizagem
e dos conteudos que serdao abordados. Isso
tornara o atleta um ser ativo na construcao
do proéprio caminho e no final, de sua ideia
de jogo, seus pontos fracos e fortes. Em ul-
tima instancia, este também sabera pensar
melhor na hora do jogo, de maneira a explo-
rar os pontos fracos dos seus adversarios e a
pontencializar seus pontos fortes.
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ATLETAS UCR

Entre os atletas UCR, dividiremos os gru-
pos em Classes Baixas (Classes 1e 2) e Clas-
ses Altas (Classes 3 a 5). Fizemos essa divi-
sdo pois as Classes Baixas englobam em sua
maioria atletas lesados medulares com le-
sdes acima de C7 (sétima vértebra cervical),
e por isso tém limitacdes de funcdo no braco
de jogo (severas, no caso da classe 1), além
de auséncia de equilibrio sentado, o que im-
plicard em caracteristicas muito particulares
de padrao de jogo e possibilidade de desen-
volvimento. Ja o grupo denominado Classes
Altas, a partir da classe 3 os atletas podem
ter alguma limitacao no braco de jogo que,
no entanto, ndo prejudicam as funcdes espe-
cificas do Ténis de Mesa, além de o equilibrio
sentado ser melhor (Classes 3 e 4) ou normal
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(Classe 5), em comparacdo as Classes Bai-
xas. Portanto, esta separacdo permitird que
a organizag¢ao de conteudos seja especifico
as necessidades de cada grupo.

Na parte tatica, jogadores das Classes
Baixas (Classes 1 e 2) devem ter boa leitura
do jogo do adversario, pois nestas classes
0s pontos sdo ganhos normalmente com o
posicionamento da bola, aplicando-se efeito,
mais altura da bola ou mudanca rapida de
direcao. Logo, os atletas destas classes pre-
cisam se atentar as mudang¢as rapidamente,
ajustando seu jogo e posicionamento para
melhor enfrentarem seu adversario tatica-
mente (exemplo: destravar a cadeira para
pegar bolas mais curtas).

avo Medeiros

Foto: Gust:



A moduion

o
&

modulo 2 )( capitulo6 ;( 6.1 )

E fundamental aprender a ter dominio e
seguranca para jogar contra adversarios de
diferentes tipos de borracha, principalmen-
te aqueles que usam pinos longos, visto que
este tipo de material é bastante utilizado
neste grupo. E importante também explorar
um lado ou sequéncia de lados ou o proprio
meio da mesa adversaria, para conseguir
levar vantagem na troca de bolas. Nestas
classes, a énfase serd em bolas com rapida
mudanca de direcdo, bolas anguladas para
as laterais ou bolas proximas a rede (bolas
muito altas ou bolas curtas). As bolas curtas,
préoximo a rede e as bolas nas laterais sdo
dificeis de executar e de rebater e podem
ser um diferencial; logo devem ser explora-
das ao maximo ao longo dos treinamentos,
a partir das potencialidades de cada atleta.

Como elementos relacionados a parte
técnica é essencial que os atletas tenham re-
gularidade em todos os fundamentos, como
forehand, backhand, saque (com velocidade,
efeito e profundidade, para todos os locais
da mesa) e recepcdo. E imprescindivel que
saiba se executar o “baldo”?, assim como se
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saiba devolé-lo. De acordo com o tipo de sa-
que, o atleta precisa saber que acdo tomar
na 32 bola para finalizar o ponto, visto que
0s pontos nestas classes costumam ser mais
curtos. Também se torna fundamental saber
aproveitar a velocidade e efeito dos golpes
do adversarios, conseguindo, por exemplo,
rebater bolas com o mdximo de angulagdo.

Algumas caracteristicas sdo especificas
de cada classe. Na Classe 1, por exemplo, a
énfase serd em bolas chapadas e com efeito
por baixo, sendo muito dificil os atletas con-
seguirem aplicar o efeito por cima por conta
dos niveis de acometimento. Na Classe 2, o
efeito por serd possivel a depender da con-
dicdo fisica do atleta. O baldo é importante
para ambas as classes, mas atletas da Clas-
se 1 deverdo dar uma énfase maior ao tempo
gasto no treinamento, visto que ha mais pre-
dominancia deste fundamento na estratégia
vitoriosa para jogos desta classe. Saques cur-
tos e rapidos devem ser explorados para am-
bas as classes, sendo que o saque curto ideal,
serd aguele que pingar bem préximo a rede
do adversario, permitindo um ponto direto ao
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segundo quique (lembrando que a bola nédo
pode parar na mesa, sair pela lateral ou voltar
com efeito para o seu lado). Bolas anguladas
serdo importantes para ambas as classes.

Os atletas da Classe 1 costumam jogar com
a cadeira travada, dando maior estabilizacdo
e permitindo maior energia nos golpes. No
entanto, em atletas com melhor condi¢do fi-
sica, pode-se jogar com a cadeira destravada
com uma adaptacdo (uma trava) que permi-
ta a cadeira ir apenas para frente e para tras.
Isso permitird que, durante o ponto, o atleta
toque a cadeira e alcance bolas mais curtas.

Ja na Classe 02, a movimentacao da ca-
deira de jogadores depende da caracteristi-
ca fisica e de jogo do jogador. Ele pode jogar
com a cadeira travada ou com deslocamen-
tos para frente e trds (com a trava supracita-
da). Aqueles que conseguirem, devem jogar
com a cadeira solta em todas as direcdes e o
pulso sem amarrar a raquete, porém a maio-
ria necessitard amarrar a raquete. Manter se-
qguéncias de golpes é dificil, entdo o jogador
deve trabalhar bem as colocacdes na mesa.

9 Conhecido também como tetra loop, € uma técnica onde o atleta aplica bastante efeito por baixo ou por baixo lateral, fazendo a bola subir, pingar préximo a rede e voltar
para sua mesa ou sair pela lateral da mesa do adversario. E utilizado principalmente nas classes 1 e 2, pois os atletas destas classes tém menor equilibrio sentado, logo tém

maior dificuldade em alcancar bolas curtas.
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Sobre os estilos de jogo, apesar de muitos
atletas utilizarem pino longo, ndo se pode con-
siderar que algum deles seja defensivo, visto
gue mesmo com O pino, costumam atacar. A
maioria dos atletas destas classes joga no esti-
lo all-round, equilibrando ataque e defesa.

Nas Classes Altas (Classes 3 a 5) desta-
camos como elementos taticos importantes
as maiores variacdes de sequéncias de tro-
cas de bolas, principalmente de velocidade.
Quanto maior a classe, maior a amplitude de
alcance dos adversarios, portanto nao serd
mais tdo simples vencer pontos com bolas
curtas ou anguladas, principalmente nas
classes mais altas (Classes 4 e 5). Os atletas
destas classes tém maior capacidade fisica
de aplicar efeito e velocidade (por em sua
maioria ndo terem deficiéncias nas mao e
terem melhor equilibrio sentado, com mais
musculos ativos na regido do tronco), e é
natural que quanto maior for a classe, mais
ganhem os pontos desta forma. As bolas di-
recionadas ao ombro ou cotovelo do adver-
sario devem ser exploradas. Bolas curtas e
bolas distantes ao corpo também devem ser
exploradas, para explorar a perda de equili-
brio do adversario, principalmente na classe
mais baixa (Classe 3).
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Nessas classes geralmente temos mui-
tos ralis, entdo além de todos os locais de
atencao ja mencionados, devemos observar
a possibilidade destas sequéncias serem
maiores. A variacao de ritmos e efeito tam-
bém é uma forma de melhorar seu reperto-
rio estratégico.

Em relacdo as técnicas, elencamos prati-
camente as mesmas das Classe 1 e 2, com
excecdo do “baldao” que raramente é utiliza-
do. Nestas classes ha maior diversidade de
utilizacdo de diferentes materiais e, além dos
jd mencionados pinos longos, deve-se pro-
curar aprender a jogar contra pinos curtos e
meédios. Aperfeicoar o fundamento do drive,
tanto de velocidade como de efeito, utilizan-
do o forehand e o backhand.

Os jogadores devem desenvolver com
seguranca os balancos do tronco lateral e
frontal. E esperado que se trabalhe com mais
efeito e velocidade, por conta das condicdes
fisicas dos atletas. Quanto maior a classe,
maior a velocidade e o efeito dos golpes.

Os jogadores UCS de classes mais altas
(Classes 4 e 5), em relacdo a parte técnica,
costumam ter maior diversidade de recursos.

capitulo 9 91
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Os golpes devem apresentar mais poténcia
devido a movimentos mais equilibrados e
a cadeira deve ser solta e livre, para que o
atleta possa ajustar a posicao da cadeira seja
para alcancar bolas mais distantes de si, seja
para aplicar um golpe mais potente. O equi-
librio € maior e a movimentacdo da cadeira
facilita o jogador. A colocacdo da bola na
direcdo do ombro e do cotovelo do adver-
sario devem ser exploradas ao maximo, pois,
o jogador tem um alcance maior nas laterais.

Em relacdo aos estilos de jogos, os atletas
das Classes 3 e 4 costumam ser all-round,
enguanto na Classe 5 teremos atletas com
caracteristicas mais ofensivas. No entanto,
mesmo entre os atletas que se considerem
“ofensivos”, havera muitas trocas de bo-
las com efeito por baixo por exemplo, pois
ambos vdo querer evitar o ataque do seu
adversario e, para o atleta que joga senta-
do, torna-se pouco mais dificil atacar bolas
com este tipo de efeito. Portanto, ao traba-
lhar com um atleta que tenha bom potencial
ofensivo e que este seja seu estilo de jogo,
esteja ciente que nem sempre sera possivel
atacar e serd necessario trabalhar outros
fundamentos que possibilitem o ataque no
momento correto.
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ATLETAS ANDANTES E DIS

Em relacdo as classes dos andantes, tra-
balharemos com a seguinte divisdo: Classes
Baixas (Classes 6 e 7), Classes Altas (Classes
8 a10) e Classe das Pessoas com Deficiéncias
Intelectuais (Classe 11). Esta divisdo segue a
mesma |ldgica da divisao feita para os UCR,
ja que as Classes 6 e 7 tém caracteristicas ta-
tico-técnicas mais parecidas em funcdo das
maiores limitacdes fisico-motoras dos atletas,
enguanto nas Classes 8 a 10, as caracteristicas
também se assemelham em fun¢do de meno-
res limitagcdes fisico-motoras. Além disso, a
Classe 11 precisa ter uma énfase especifica.

Em relacdo a parte tatica, para as Classes
Baixas (Classes 6 e 7), por conta das limita-
cdes mais severas, o principal objetivo sera
explorar a falta de mobilidade (em caso de
deficiéncias nos membros inferiores) e al-
cance (em caso de deficiéncias nos membros
superiores), com bolas anguladas (nas late-
rais da mesa), nas pontas, curtas e profun-
das. E esperado que os pontos sejam mais
curtos, principalmente na Classe 6. Além dis-
so, nestas classes hd uma variedade muito
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grande de estilos de jogo e uso de materiais
diferentes como pinos e anti-spins, portanto,
é extremamente importante que os atletas
treinem contra estes tipos de materiais para
melhor se adaptar a essas situacoes.

Em relacdo a parte técnica, para as Clas-
ses Baixas (Classes 6 e 7), todos os golpes
e deslocamentos ensinados precisardo ser
condicionados a condicdo fisica do atleta.
Atletas com deficiéncias na mao ou braco
de jogo terdo maior dificuldade de aplicar
efeito nos golpes, e normalmente os atletas
das Classe 7 executarao golpes mais rapidos
e com mais efeito do que os da Classe 6. Nos
deslocamentos, para atletas com limitacdes
severas nas pernas, o deslocamento de um
passo deve ser bem trabalhado, para chegar
nas bolas no menor tempo possivel. Todos
0s golpes e o saque devem ser orientados
de maneira a solucionar a questdo tatica ne-
cessaria para sucesso nestas classes: dese-
quilibrar o adversario com bolas anguladas,
profundas, curtas e nas pontas e com rapi-
das mudancas de direcdo. Os atletas destas
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classes devem jogar proximos a mesa, prin-
cipalmente os da Classe 6.

Em relacdo aos estilos de jogo, podemos
ter todos os estilos: defensivos, all-round e
ofensivos. A escolha do estilo de jogo de-
penderd diretamente do seu tipo de defici-
éncia. Por exemplo: um atleta com limita-
¢oes severas ou muito severas nos membros
inferiores (casos que podem estar na Classe
6 e 7), pode adotar um estilo ofensivo, para
terminar o ponto o mais rapido possivel, vis-
to que ele tera problemas em seus desloca-
mentos e pontos mais longos ndo serdo tdo
interessantes. Se continuarmos com a Classe
7, podemos ter atletas sem nenhum proble-
ma nos membros inferiores, mas com com-
prometimentos severos no braco de jogo. No
caso deste uUltimo exemplo, o atleta ndo terad
problemas para se deslocar, mas também
ndo terd condigdes fisicas de aplicar golpes
com muita velocidade e efeito, impossibili-
tando o ganho de pontos nas primeiras bo-
las. Logo, este atleta se beneficiard de uma
estratégia que busque pontos mais longos.
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Em relacdo a parte tatica, para as Clas-
ses Altas (Classes 8 a 10), o jogo tende a se
aproximar mais do que é praticado no con-
vencional atualmente (principalmente nas
Classes 9 e 10), com énfase em jogadores
ofensivos, que buscam golpes com maximo
de poténcia e efeito. Na Classe 8, ainda ha-
verd maior diversidade de estilos de jogos
e materiais. De acordo com a capacidade
fisica do atleta, deve-se procurar que se
aprenda todos os golpes e deslocamentos
e que estes sejam executados com maior
velocidade e feito (no caso dos golpes) e
velocidade (deslocamentos) possiveis, ja
que a velocidade das trocas de bolas nestas
classes é mais alta. Serd sempre importan-
te fazer uma leitura do adversario e/ou do
atleta que esta sendo treinado, para avaliar
quais os pontos fracos em relacao a defici-
éncia, de maneira a explora-la (no caso dos
adversarios) ou atenua-las (no caso dos
atletas). Os atletas destas classes poderdo
jogar a média ou longa distancia da mesa,
de acordo com suas capacidades.

Em relacdo a parte técnica, para as clas-
ses altas (8 a 10), todos os golpes e des-
locamentos sdo possiveis, respeitando e
adaptando de acordo com a deficiéncia
especifica do atleta. Quanto maior a classe,

A== UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM

3 )(6.4 )l

capitulo7 )( 71 )( 7.2 )l

81 )(8.2)(s8

capitulo 8 )|

maior serd a énfase na velocidade, quan-
tidade de efeito e poténcia nas bolas. Os
deslocamentos devem ser bem trabalhados,
visto que a velocidade das bolas é mais alta
nestas classes.

Em relacdo ao estilo de jogo destas clas-
ses, também haverd atletas de todos os esti-
los (defensivo, all-round e ofensivos), sendo
que nas Classes 9 e 10 o predominio sera de
atletas ofensivos, e na Classe 8 havera uma
diversidade maior de estilos assim como nas
ja citadas classes baixas (Classes 6 e 7). Nes-
te grupo (classes altas), também devera ser
necessario observar as carcateristicas da de-
ficiéncia do atleta, para escolha do melhor
estilo de jogo e material que se apliquem.

Em relacdo a parte tatica da Classe das
Pessoas com Deficiéncias Intelectuais (Clas-
se 11), de acordo com a caracteristica da de-
ficiéncia e critérios de elegibilidade, é natu-
ral que os atletas tenham menor dominio e
compreensdo do efeito, velocidade e local da
bola, assim como da consisténcia, controle e
mudanca de direcao, portanto os pontos ten-
dem a ser menos complexos e mais longos.
Além disso, dentro da classe ha varios tipos
de deficiéncias intelectuais, além de diferen-
tes niveis de severidade. Portanto, é essen-
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cial que o treinador conheca o atleta, facilite
a compreensao dos elementos aprendidos e
oriente a tatica necessaria para vencer a par-
tida de acordo com sua capacidade de com-
preensdo e a capacidade do adversario.

Em relacdo a parte técnica, os atletas da
Classe 11 estdo aptos a realizar todos os gol-
pes e deslocamentos, mas normalmente pos-
suem uma coordenacéo fina e grossa com-
prometidas, portanto, o padréo de exigéncia
para avaliacdo destes devera ser menor. Sera
extremamente importante o professor facili-
tar a compreensao dos alunos, utilizando ins-
trucdes visuais (demonstracdo dos movimen-
tos, por exemplo) e simplificadas.

Com relacado aos estilos de jogo da Classe
1, todos os estilos também s&o viadveis, de
acordo com a compreensdo e caracteristica
do atleta. Muitos atletas costumam utilizar o
pino longo, para tentar explorar as menores
compreensdes das alteracdes de efeito e ve-
locidade que s&o caracteristicas dos atletas
desta classe. No entanto, nossa sugestéo é
gue a escolha do material e estilo de jogo se
dé por conta das caracteristicas individuais
e potencialidades do seu atleta, e ndo sim-
plesmente para explorar os pontos fracos de
possiveis adversarios.
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CONSIDERACOES FINAIS

Um dos principios do treinamento espor-
tivo é a individualidade bioldgica, que nos
orienta a respeitar as caracteristicas indivi-
duais de nossos alunos/atletas em relagdo
aos métodos de ensino (como vou ensinar
a diferentes individuos?), tempo de aprendi-
zagem (um individuo poderd aprender mais
rapido que o outro) e adaptacdes (o que
precisa fazer para que cada individuo apren-
da?). No Ténis de Mesa, para um atleta muito
alto, por exemplo, ndo seria inteligente seu
treinador orienta-lo a utilizar quase sempre
o forehand. Além de muitas outras individua-
lidades que poderiam ser comentadas aqui e
que naturalmente respeitamos no processo
de ensino-aprendizagem.

No Ténis de Mesa Paralimpico, como
abordamos neste capitulo, também preci-
samos respeitar o principio da individuali-
dade, sendo que neste contexto, devemos

considerar além de caracteristicas ineren-
tes a todos (personalidade, gostos, altura,
dominancia manual etc.), as caracteristicas
das deficiéncias de cada atleta, que impac-
tardo diretamente em como iremos cons-
truir seu estilo de jogo, o material utilizado e
a tatica para vencer seus adversarios. Neste
capitulo, procuramos tragcar caminhos que
achamos pertinentes de acordo com nossas
experiéncias profissionais e os parametros
do alto nivel do Ténis de Mesa Paralimpico
mundial atualmente.

Como “bdnus” (mas ndo menos impor-
tante), deixaremos os dados do estudo de
mestrado’® de um dos autores deste capitu-
lo (Raphael), que identificou as variaveis es-
trutura temporal de jogo (duracao de ralis,
intervalo entre ralis, relacdo esforco-pausa
etc.) em todas as classes do Ténis de Mesa
Paralimpico, para ambos os sexos. No estu-
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do foram analisados 144 jogos do Campe-
onato Mundial Paralimpico Individual, em
2018. Foram analisados 7 jogos de cada um
dos 21 eventos disputados (um evento por
classe, para o masculino e feminino, sendo
as Classes 1 e 2 feminina foram disputadas
de maneira conjunta). O estudo apontou
importantes diferencas entre as classes e/
ou sexos, como por exemplo, ralis mais lon-
gos nas classes de UCR do feminino, em
comparacdo com o masculino, os ralis mais
longos da Classe 11, ralis mais curtos nas
Classes Baixas (Classes 1 e 2) e outros. Mui-
tas das ponderacdes feitas ao longo deste
capitulo, tiveram como base estes dados.
Nas tabelas abaixo, estdo alguns dos dados
principais do estudo, para que vocé treina-
dor, possa analisar e adaptar seus treina-
mentos de acordo com a estrutura temporal
de jogo especifica da classe, grupo e sexo a
ser trabalhado.

0 Autor: Raphael Moreira de Almeida. Titulo: Andlise das varidveis temporais de jogo nas classes do ténis de mesa paralimpico: um estudo exploratdrio. Dissertagdo de
Mestrado. Universidade Federal de Sdo Paulo. Disponivel em: https./sucupira.capes.gov.br/sucupira/public/consultas/coleta/trabalhoConclusao/view TrabalhoConclusao.

xhtm/?popup=true&id trabalho=10393442.
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Tabela 1: Medianas (12 - 32 quartis) e médias (desvio-padrdo) das varidveis de estrutura temporal de jogo dos Grupos de UCR - Masculino

Classe 1 Classe 2 Classe 3 Classe 4 Classe 5

DR (S) 313 (2,30 - 3,73)* 3,53 (2,70 - 4,68)* 413 (3,04 - 5,85)* 4,47 (3,24 - 6,58)* 3,67 (2,83 - 5,31)*

Ti (s) 15,09 (13,00 - 17,76)* 12,36 (9,56 - 15,13)'35 9,77 (7,70 - 12,70)* 11,72 (9,57 - 14,67)"35 13,40 (10,20 - 19,77)*
NRR 3,00 (2,00 - 4,00)* 4,00 (3,00 - 6,00)* 5,00 (3,00 - 8,00)* 6,00 (4,00 - 9,00)* 4,00 (3,00 - 8,00)*
TRS 0,96 (+ 0,26)* 1,08 (+ 0,24)* 1,22 (+ 0,27)12 1,24 (+ 0,28)'2 1,21 (+ 0,25)'2

E:P 0,20 (+ 0,01)%4 0,29 (£ 0,07) 0,44 (+ 0,14)'8 0,45 (+ 0,15)'8 0,27 (£ 0,10)34

DJT (min) | 25,56 (23,95 - 31,33) 23,56 (22,36 - 32,79) 19,59 (16,04 - 26,90) 30,22 (28.23 - 31,87) 23,55 (17,21 - 38,06)
Legenda:

DR = duracéo do rali;

Tl = intervalo entre ralis;

NRR = numero de rebatidas por rali;

DTJ = duracéao total do jogo;

TRS = taxa de rebatidas por segundo;

E:P = raz&o esforco/pausa

' = diferenca significativa em relacao a classe 1,
2 = diferenca significativa em relacdo a classe 2;
s = diferenca significativa em relacéo a classe 3;
4 = diferenca significativa em relacdo a classe 4;
5 = diferenca significativa em relacdo a classe 5;
* = diferenca significativa em relacdo a todas as classes. p < 0,05.
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Tabela 2: Medianas (12 - 32 quartis) e médias (desvio-padrédo) das varidveis de estrutura temporal de jogo dos Grupos de UCR - Feminino

Classe 1-2 Classe 3 (of T Classe 5

DR (S) 3,14 (2,52 - 3,96)* 3,13 (2,40 - 4,07)* 3,57 (2,68 - 4,84)* 3,07 (2,43 - 4,17)*

Tl (s) 12,08 (9,84 - 15,56)4° 12,45 (10,02 - 16,10)*5 13,28 (10,78 - 16,53)* 1,17 (8,66 - 13,29)*
NRR 3,00 (2,00 - 4,00)* 4,00 (2,00 - 5,00)* 4,00 (3,00 - 6,00)23 4,00 (3,00 - 6,00)%3
TRS 1,01 (+ 0,28)* 1,15 (+ 0,26)2° 117 (£ 0,27)25 1,26 (+ 0,24)*

E:P 0,27 (+ 0,06) 0,25 (+ 0,05) 0,27 (+ 0,05) 0,30 (+ 0,05)

DJT (min) | 25,69 (+ 7,82) 29,17 (+ 13,36) 28,13 (+ 8,87) 18,12 (+ 14,56)
Legenda:

DR = duracéo do rali;

Tl = intervalo entre ralis;

NRR = numero de rebatidas por rali;

DTJ = duracéao total do jogo;

TRS = taxa de rebatidas por segundo;

E:P = raz&o esforco/pausa

' = diferenca significativa em relacao a classe 1,
2 = diferenca significativa em relacdo a classe 2;
s = diferenca significativa em relacéo a classe 3;
4 = diferenca significativa em relacdo a classe 4;
5 = diferenca significativa em relacdo a classe 5;
* = diferenca significativa em relacdo a todas as classes. p < 0,05.
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Tabela 3: Medianas (12 - 32 quartis) e médias (desvio-padr&o) das varidveis de estrutura temporal de jogo dos Grupos Andantes e DI -

Masculino
Classe 6 Classe 7 Classe 8 Classe 9 (of EYSY- [0} Classe 11
3,43 (2,68 - 3,08 (2,40 - 3,44 (2,76 - 3,12 (2,60 - 3,84) . .
DR (s) 4,77)7,9,10,11 4’28)6,8,10,11 4’50)7,9,10,11 6,8,10,11 3’27 (2’76 - 4’00) 3’68 (2’88 - 5’23)
12,80 (10,10 - 13,80 (10,36 - 13,22 (10,18 - 12,80 (10,40 - 12,68 (9,95 -
TI 1 - 13,11)*
© 15,40)782 17,60)80101 16,50)8°™ 0.60 (8,39 - 13107 | 15 4gy7s 15,77)789
4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 - 3,00 (2,00 - 3,00 (3,00 - .
NRR 6,00)9,10,11 6,00)8,9,10,11 6,00)7,9,10,11 4’00)6,7,8,11 5100)6,7,8,11 4’00 (3’00 - 6’50)
TRS 1,09 (+ 0,22)7° 1,18 (+ 0,23)* 111 (= 0,27)7910 1,04 (£ 0,23)6780 1,04 (+ 0,22)78" 112 (= 0,22)7810
E:P 0,29 (0,25 - 0,30) | 0,21(0,20 - 0,26) | 0,23 (0,21 - 0,31) 0,30 (0,28 - 0,33) | 0,25 (0,24 - 0,26) | 0,24 (0,24 - 0,26)
DJT (min) | 24,39 (£ 4,05) 25,03 (x 6,09) 28,96 (+ 9,35) 21,01 (= 5,91 24,60 (% 7,75) 26,80 (x 9,10)
Legenda:

DR = duracéo do rali; 7 = diferenca significativa em relacdo a classe 7;
Tl = intervalo entre ralis;

NRR = numero de rebatidas por rali;
DTJ = duracéao total do jogo;

TRS = taxa de rebatidas por segundo;
E:P = raz&o esforco/pausa

6 = diferenca significativa em relacdo a classe 6;

& = diferenca significativa em relacdo a classe 8;

9 = diferenca significativa em relacéo a classe 9;

10 = diferenca significativa em relacdo a classe 10;

" = diferenca significativa em relacao a classe 11;

* = diferenca significativa em relacdo a todas as classes.
p < 0,05.

A= UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
by CBTM



Tabela 4: Medianas (12 - 32 quartis) e médias (desvio-padrdo) das varidveis de estrutura temporal de jogo dos Grupos Andantes e DI -

Feminino
Classe 6 Classe 7 Classe 8 Classe 9 (of F-13 -3 [0] Classe 11
3,56 (2,68 - . | 3,68 (2,80 - 3,40 (2,72 - 3,40 (2,84 - 3,56 (2,92 -
DR (s) 5’08)7,9,10 3’20 (2’44 - 4’27) 5’15)7,9,10 4’44)6,7,8,11 4]04)6,7,8,11 5’09)7,9,10
11,09 (8,58 - 12,93 (10,56 - 12,0 (9,17 - 12,04 (10,04 - 14,72 (11,94 - N
T (s 14,20)* 15,52)* 15,35)6.710M 14,52)6.7101 18,21)* 912 (7,36 - 11,51
4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 - 4,00 (3,00 -
NRR 2 - *
6’00)7,10 3’00( ’OO 5’00) 6’00)7,10 6,00)7,10 5100)6,8,9,11 6]00)7,10
TRS 1,15 (* 0,23)7810n 1,07 (+ 0,25)8° 1,10 (% 0,24)5° 1,17 (£ 0,26)78101 1,07 (+ 0,23)8° 1,05 (* 0,21)8°
E:P 0,32 (£ 0.04) 0,25 (£ 0,03)" 0,33 (£ 0,07) 0,30 (0,04)" 0,24 (+ 0,05)" 0,41 (£ 0,09)791°
DJT (min) | 25,36 ( 8,10) 24,70 (£ 7,41) 25,97 (+10,83) 25,84 (+ 7,56) 27,22 (+ 9,18) 20,50 (* 6,46)
Legenda:

DR = duracéo do rali;

Tl = intervalo entre ralis;
NRR = numero de rebatidas por rali;
DTJ = duracéao total do jogo;
TRS = taxa de rebatidas por segundo;
E:P = raz&o esforco/pausa
6 = diferenca significativa em relacdo a classe 6;

A== )NIVERSIDADE DO
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7 = diferenca significativa em relacdo a classe 7;
& = diferenca significativa em relacdo a classe 8;
9 = diferenca significativa em relacéo a classe 9;

10 = diferenca significativa em relacdo a classe 10;

" = diferenca significativa em relacao a classe 11;

* = diferenca significativa em relacdo a todas as classes.

p < 0,05.
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TRANSFORMACOES DA ADOLESCENCIA |

Neste mddulo vocé estudou sobre a che-
gada da adolescéncia e seus desafios: mu-
dangas corporais, necessidade de conhe-
cer esse NOVO COrpo, as insegurangas que
acompanham tantas mudancgas, incluindo
até mesmo questdes afetivas e sociais, como
interesse em relacionamentos e sexualidade.
Em quartetos, vamos conversar sobre isso?

SUGESTOES DE PERGUNTAS-GUIA

- quais as mudancas relacionadas a ado-
lescéncia sdo mais evidentes?

- quais sao mais dificeis de identificar?

Apds esse primeiro levantamento, é hora
de trocar estratégias de lidar com essas
guestoes:

— UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
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- quais dessas mudancas vocé considera
ao fazer o planejamento de treinos e com-
peticoes para atletas adolescentes?

- algumas dessas mudancas ndo impac-
tam diretamente no treino? Vocés costu-
mam falar sobre elas ou evitar?

Adolescentes passam a sentir maior ne-
cessidade de pertencimento a um grupo, e
compreender que essas mudangas sdo par-
te do processo natural de amadurecimento
podem ajudar com que jovens atletas pas-
sem com menos dificuldades por esse peri-
odo. E ai, o que é possivel implementar ou
fazer de diferente no seu contexto para me-
lhor acolher as mudancas da adolescéncia?
Anote as ideias do seu grupo para compar-
tilhar com os demais.
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9.2

TRANSFORMACOES DA ADOLESCENCIA 1

Um dos conceitos trabalhados neste mo-
dulo foi o Efeito da ldade Relativa (EIR).
Como as competicdes agrupam jovens atle-
tas por ano, aqueles/as nascidos no inicio
do ano tendem a ter vantagem tanto nas
competicdes como em peneiras e seletivas.
Algumas das consequéncias indesejadas do
EIR sdo a exclusdo de jovens de maturacao
tardia do processo de desenvolvimento es-
portivo e a repeticdo de atletas campedes e
campeads ao longo de diferentes torneios e
dos anos. Vocé ja tinha pensado sobre isso?

— UNIVERSIDADE DO
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Escreva suas reflexdes pessoais sobre o
EIR. A seguir, discuta em grupos:

- Os processos de selecdo de atletas que
vocé acompanha considera o EIR? O que
vocé pode fazer diferente?

- As competicoes de jovens atletas que
vocé frequenta poderiam ter alguma mu-
danca na forma de competicao ou de agru-
pamento de atletas visando minimizar os
problemas levantados?
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9.3

PREPARACAO FISICA

Sabemos que jovens atletas estdo em
processo de formacao para o alto rendimen- 11 a 14 anos 15 a 18 anos
to, mas ainda ndo sdo adultos e ndo devem
ter o mesmo treino que adultos. Além disso,
a nomenclatura “jovens atletas” engloba um
periodo de alguns anos, que devem ser pen-
sados em longo prazo.

Pensando na preparacao fisica de jovens
atletas de ténis de mesa olimpico, em gru-
pos de 6 pessoas listem as diferencas de
trabalhar essa valéncia com atletas jovens
das primeiras categorias (entre 11 e 14 anos)
e das ultimas categorias (15-18 anos). Con-
sidere desde questdes mais amplas (como
as mudancas da adolescéncia que ja discu-
timos, o tempo que jovens passam na escola
ou outras atividades para além do esporte)
até elementos bem especificos da rotina de
treino (diversidade e especificidade das ati-
vidades, volume, intensidade etc.).

Foto: Miriam Jeske
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10.7

HORA DE PENSAR TAREFAS DE TREINO!

Seguindo o principio de sempre propor
tarefas representativas, proponha atividades
de preparacao fisica que envolvam também
os elementos tatico-técnicos do ténis para
jovens atletas, sendo:

e 2 atividades para atletas entre 11 e 14
anos do ténis de mesa olimpico

e 2 atividades para atletas entre 11 e 14
anos do ténis de mesa paralimpico

e 2 atividades para atletas entre 15 e 18
anos do ténis de mesa olimpico

e 2 atividades para atletas entre 15 e 18
anos do ténis de mesa paralimpico

— UNIVERSIDADE DO
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Figue a vontade para consultar as tarefas
sugeridas no nosso e-book, mas desafie-se a
inovar com outras possibilidades. Estas de-
vem ser elaboradas (e vivenciadas, se possi-
vel) durante sua Atuacdo como Treinador/a
entre os Mdédulos 2 e 3 deste curso. Ao final,
insira suas atividades no Google Form com-
partilhado, o qual estara disponivel via plata-
forma de oferecimento do curso. conforme
orientacées do formador/a da turma. Algu-
mas atividades serdo praticadas no nosso
Ccurso, ao inicio do proximo maodulo (Médu-
lo 3), e esse banco de atividades ficara para
todo grupo! Ao usar nosso banco de ativida-
des, lembre-se que as escolhas das tarefas
de treino devem estar vinculadas sobretudo
ao potencial de cada praticantes, mas tam-
bém ao objetivo do treino!

TIBHAR

TMB PLATINUM

Foto: Gustavo Medeiros
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RESULTADO

Ao final deste Modulo 3, os participantes serdo capazes de:

Q

Compreender as caracteristicas principais dos padroes de sono, os tipos
de cronotipo e a influéncia do exercicio fisico na qualidade do sono.

Compreender as boas praticas de higiene de sono, em condicdes habituais
e durante viagens transmeridionais (i.e., que atravessam o fuso horario),
como uma estratégia que pode ter implicacdes poderosas para o desem-
penho esportivo em jovens mesatenistas.

Compreender os aspectos mais importantes para a alimentacdo do mesa-
-tenista adolescente, incluindo a adequada ingestao energética, de carboi-
dratos, proteinas, calcio, vitamina D, ferro e hidratacéao.

Compreender os aspectos biomecanicos e as possibilidades de prevencao
das lesdes musculoesqueléticas mais comumente encontradas em jovens
atletas e mesatenistas.

Compreender o papel do treinador/a para o desenvolvimento de um am-
biente e de um programa de treinamento que favoreca a saude mental do
jovem atleta.

Conhecer sobre as necessidades emocionais bdsicas do adolescente e
sobre algumas estratégias adotadas pela psicologia do esporte junto a
jovens atletas.

UNIVERSIDADE DO
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A (msd. 1)

O sono é uma funcdo bioldgica funda-
mental e é durante esse processo que o cé-
rebro repousa e se recarrega para se exer-
citar durante o dia, o que é importante na
adolescéncia para o seu desenvolvimento.
Os adolescentes tém demandas sociais,
cognitivas e comportamentais unicas; sendo
que uma maior necessidade de sono durante
a adolescéncia em comparacdo com a idade
adulta reflete isso.

De acordo com a American Academy of
Sleep Medicine (AASM) a recomendag¢do
sobre a duracdo de sono para adolescentes
entre 13-18 anos de idade é de 8 a 10 horas
por dia para promover uma relacdo positi-
va com a saude geral, saude cardiovascular,
metabolismo, saude mental e longevidade
(PARUTHI et al.,, 2016). Essa duracao se apli-
ca ao sono total em um periodo de 24 horas
e independe de outros aspectos importantes
do sono, como o tempo circadiano” e a con-
tinuidade do sono. No entanto, é demonstra-
do que apenas 14% a 27% dos adolescentes
obtém mais 9 horas de sono nas noites que
antecedem o dia de aula, e até 25% adquirem
menos de 6 horas (PARUTHI et al.,, 2016).
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cap. 13

Quando falamos nas caracteristicas prin-
cipais do padrdo de sono, o mesmo pode ser
categorizado em dois grandes momentos, o
sono Nao-REM (NREM) e o sono REM (Rapid
Eye Movement).

1. O Sono NREM pode ser dividido em 3
estagios:

a. Estagio 1: chamado de “sono leve”, se
inicia com o relaxamento muscular e a
diminuicdo da atividade cerebral, sen-
do neste estagio que o individuo pode
ser facilmente acordado

b. Estagio 2: é caracterizado pela cessao
da movimentacao ocular e diminuicado
da atividade cerebral, ainda acontece
a reducdo da temperatura corporal e
também da frequéncia cardiaca (RE-
CHTSCHAFFEN; KALES, 1968).

c. Estagio 3: pode ser conhecido como
sono de ondas lentas. Nele tanto as
atividades musculares como cerebrais
diminuem significativamente, ocorre a
liberacao do hormonio do crescimento

" Ciclo de 24 horas, que inclui ciclos fisiolégicos e comportamentais, como dormir, por exemplo.
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(GH) e alguns disturbios do sono po-
dem se manifestar, como por exemplo,
o terror noturno e o sonambulismo, en-
tre outros (RECHTSCHAFFEN; KALES,
1968). E nesse estagio também que
ocorre a maior parte da restauracao fi-
sica do nosso organismo.

O sono NREM consiste em um periodo re-
lativamente estavel se comparado ao sono
REM. Em um individuo com o ciclo circadia-
no normalizado, o sono NREM esta presente
em aproximadamente 60 a 80% do tempo
total de sono (SHARMA et al., 2018).

Ja o sono REM, também conhecido como
sono dos sonhos ou paradoxal, apresen-
ta movimentacdo ocular acelerada durante
toda sua extensao, frequéncias cardiaca e
respiratdria se tornam irregulares, e ocorre
0 aumento da pressao arterial do individuo.
Além disso, existe a atonia muscular, a con-
solidacdo da memodria e a maior parte da
restauracdo cognitiva ocorre nesse estagio.
O sono REM se manifesta em 20% a 25% do
tempo total de sono (KRYGER; ROTH; DE-
MENT et al., c1989).
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Devido a existéncia do principio de indivi-
dualidade bioldgica, cada pessoa apresenta
uma média suficiente de horas de sono ideal
para se sentir apto a atravessar o proximo
periodo de vigilia sem queixas de cansaco.
Neste contexto, podemos destacar que exis-
tem os “curtos dormidores”, aqueles que
dormem em média de 4-6h a cada 24 horas
e os “longos dormidores”, com necessida-
de de nove ou mais horas de sono por dia
(VITALE; WEYDAHL., 2017). No entanto, a
maioria da populacdo apresenta em média
uma necessidade de 8 horas de sono por dia.

Qutra caracteristica da individualidade
bioldgica a ser considerada é o cronotipo, ou
seja, os individuos podem ser classificados
em trés tipos distintos cronotipo de acordo
com as diferencas individuais encontradas
no seu ritmo circadiano. Os cronotipos po-
dem ser distribuidos em:

e matutinos (dividido nos tipos extremo
e moderado),

e indiferentes ou intermédios,

e vespertinos (dividido nos tipos extre-
mo e moderado).

UNIVERSIDADE DO
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Os individuos matutinos preferem dormir
e acordar cedo (sem dificuldades), apresen-
tando um bom desempenho fisico e mental
pela manha. Os vespertinos, contrariamente
aos matutinos preferem dormir e acordar
mais tarde, apresentando melhor disposi-
cdo e desempenho no periodo da tarde e da
noite. J& os indiferentes ou intermédios tém
maior flexibilidade de horarios para dormir e
acordar adaptando estes horarios de acordo
com as necessidades da sua rotina (VITALE;
WEYDAHL., 2017).

O periodo da adolescéncia é associado a
mudanc¢as no ritmo circadiano relacionadas
a puberdade que podem aumentar a pre-
disposicdo para adormecer e acordar mais
tarde do que os adultos, demonstrando um
atraso de fase circadiano (TONETTI; FABBRI;
NATALE, 2008).

Além disso, algumas alteracdes podem
ocorrer no ritmo vigilia-sono que podem al-
terar sua arquitetura. Nessas alteracdes se
enqguadram os disturbios do sono que sdo ca-
racterizados por alteracdes que causam dimi-
nuicdo na quantidade ou qualidade do sono e
mudancas de comportamentos psicoldgicos,
que acarretam na dificuldade da pessoa de

3.5)(13.6 )

( cap. 15

realizar suas atividades do dia-a-dia de ma-
neira satisfatoria. Entre alguns exemplos po-
demos citar a apneia do sono, a insdénia, os
disturbios do movimento relacionados ao
sono, o sonambulismo e o soniléquio (falar
dormindo) (CARLEY; FARABI, 2016).

Alguns fatores também podem ser identi-
ficados como causadores de sono insuficien-
te na populacdo adolescente. Nesse sentido,
podemos citar como base biolégica as mu-
dancas no ritmo circadiano e homeostatico
da regulacé&o do sono (ou seja, atraso na se-
crecdo da melatonina, levando a uma caracte-
ristica mais vespertina nesse periodo da vida
e a necessidade de uma maior quantidade de
sono) e como fatores externos, o aumento de
demandas académicas e extracurriculares,
uso de cafeina e midia eletrénica, e o horario
inicial da aula (CROWLEY et al., 2014).
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A ampla disponibilidade de aparelhos ele-
tronicos, incluindo a televisdo, os computa-
dores/laptops, o video game e os telefones
celulares contribuem fortemente para o sono
insuficiente em adolescentes. O aumento do
tempo gasto no uso das midias eletronicas,
particularmente préximo ao horario de dor-
mir, acompanha significativamente o decli-
nio do seu tempo de sono (WHEATON; CHA-
PMAN; CROFT, 2016). Isso se deve ao fato
de que a sintese e a liberacdo de melatonina
pela glandula pineal (que ocorre no periodo
noturno) sdo fortemente influenciadas pela
estimulacdo luminosa da retina (a luz inibe
a liberagdo da melatonina), levando ao au-
mento do estado de alerta (ONAOLAPO, O.
J.; ONAOLAPO, A. Y., 2017).

Alguns estudos também observaram que
os hordrios escolares matinais desempe-
nham um papel significativo na reducao das
horas de sono dos adolescentes. Quando os
horarios de inicio das aulas sdo atrasados,
os adolescentes apresentam um aumento
do sono, uma melhora na frequéncia nas au-
las, reducao dos cochilos durante as aulas,
menos alteracdo de humor e menores taxas
de acidentes automobilisticos em jovens
motoristas (WAHLSTROM, 2002; DANNER;
PHILLIPS, 2008; WAHLSTROM et al., 2014).
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Assim, tanto o beneficio restaurador do
sono quanto o impacto prejudicial da per-
da de sono podem influenciar em uma sé-
rie de dominios tanto fisioldgicos quanto
cognitivos, como: atencao (MA et al., 2015),
funcdo executiva e de recompensa (KILL-
GORE, 2010; GREER et al., 2016), regulacado
emocional (GOLDSTEIN; WALKER, 2014),
aprendizagem e memodria (ABEL et al.,
2013), sonoléncia diurna, e fatores de risco
para obesidade e diabetes tipo 2 (OWENS;
WEISS., 2017). Normalmente essa perda de
sono é ocasionada por perturbacdes curtas
no sono (por exemplo, uma noite de total
privacao de sono ou restricdo de sono por
varios dias).

Em estudo realizado por Bartel, Gradisar
e Williamson, (2015) sobre fatores de prote-
¢do e risco para o sono de adolescentes, foi
demonstrado que jogos eletrdnicos, uso de
telefone celular, computador e luz noturna
foram relacionados a hora de dormir atrasa-
da. Uma boa higiene do sono correlacionou-
-se negativamente com a laténcia do sono
(ou seja, quanto melhor a higiene do sono,
menor o tempo gasto para iniciar o sono). O
tabaco, uso de computador, luz noturna, um
ambiente familiar negativo e cafeina foram
associados a diminuicdo do tempo total de

3.6 )
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sono, enquanto que uma boa higiene do
sono e horadrios de dormir definidos pelos
pais foram relacionados a uma maior dura-
cdo do sono. Além disso, uma boa higiene
do sono e atividade fisica foram associa-
das com dormir mais cedo. Neste contexto,
fica a reflexdo: vocé ja conversou com seu
grupo de atletas sobre habitos que podem
prejudicar o sono?

Assim, podemos perceber que a pra-
tica do exercicio fisico possui uma in-
fluéncia positiva, ou seja, € um fator de
protecdo para a qualidade do sono. No
entanto, a influéncia do exercicio fisico
no sono pode ser modulada tanto por
caracteristicas individuais do individuo
guanto em funcdo do protocolo de exer-
cicio fisico. Dentre as caracteristicas indi-
viduais podemos citar o sexo, a idade, o
indice de massa corporal (IMC), o crono-
tipo, a duracdo de sono, o nivel de con-
dicionamento fisico; enquanto que nos
protocolos de exercicio fisico podemos
incluir o exercicio agudo ou regular, aero-
bio ou anaerdbio, além de diferentes ca-
racteristicas, como intensidade, duracao,
ambiente (ambiente interno ou externo,
ambiente quente ou frio) e a hora do dia
(CHENNAOQUI et al., 2015).
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Além disso é importante também ter em
mente o possivel efeito “teto-chdo” do exer-
cicio sobre o sono, ou seja, o exercicio fisico
provoca maiores alteracdes (melhorias) na
qualidade do sono de uma pessoa que tem
0 seu padrdo de sono alterado (por algum
disturbio do sono) em comparacdo a uma
pessoa que ja possui um padrdo de sono
adequado. Mas independente do efeito “te-
to-chdo”, o exercicio fisico possui a funcéo
de manter uma boa qualidade do sono, fa-
zendo com que a pessoa diminua a sua la-
téncia do sono (que é o periodo entre deitar
e comecar a dormir), diminua o niumero de
despertares ao longo da noite, permaneca
o tempo adequado em cada fase do sono,
além de reduzir a sonoléncia durante o dia.

Assim, esses efeitos benéficos do exercicio
fisico regular o sono podem ser explicados
por varios caminhos, como por exemplo a in-
teracao entre o ritmo circadiano, os sistemas
metabodlico, imunoldgico, termorregulador,
enddcrino, os efeitos vasculares e o humor.

Pesquisas com outros esportes podem nos
dar pistas para orientar jovens atletas de ténis
de mesa a melhorar a qualidade do seu sono.

Um estudo realizado com atletas uni-
versitarios de basquete demonstrou que
0 aumento da duracdo de sono (extensao
de sono) por pelo menos 10 horas por noi-
te foi capaz de aumentar a velocidade de
corrida nas quadras, melhorar a precisao
dos arremessos, bem como as avaliagcdes
subjetivas de bem-estar fisico e mental
(MAH et al., 2011). J& em um estudo rea-
lizado com jogadores universitarios de té-
nis, que também é um esporte de raquete,
0s pesquisadores investigaram os efeitos
da extensdo de sono na precisdo do saque
e na sonoléncia diurna dos jogadores. No
estudo os participantes foram solicitados
a dormir pelo menos 9 horas, incluindo co-
chilos, durante o periodo de extensdao do
sono. Os resultados demonstraram que
apos o periodo de extensdo do sono, a pre-
cisdo dos saques de ténis melhorou (35,7%
vs. 41,8%), e os escores de Escala de So-
noléncia (do questionario de Epworth) di-
minuiu (12,15 vs. 5,67). Com isso o estudo
demonstrou que um aumento no sono de
aproximadamente 2 horas por noite melho-
rou significativamente o desempenho atlé-
tico em jogadores universitarios de ténis
(SCHWARTZ; SIMON JR., 2015).
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Os estudos de extensdo de sono apoiam
a ideia de que obter um sono adicional (tan-
to no tempo total de sono noturno quanto
em cochilos diurnos) é benéfico para o fun-
cionamento humano, demonstrando que o
sono prolongado beneficia os tempos de
reacdo, humor, vigilancia, consolidacao e re-
cordacdo da memoaria perceptual e motora,
a aprendizagem de habilidades motoras e
desempenho geral (KAMDAR et al, 2004;
WATERHOUSE et al., 2007).

No entanto, a privacdo de sono apresen-
ta um papel relevante no risco de lesGes em
atletas adolescentes, visto que a privagéo de
sono ao afetar a funcdo motora, o humor e
as fung¢des cognitivas, acaba acarretando al-
teragdes no desempenho.

Gao et al,, (2019) relataram em estudo re-
alizado que adolescentes com privacdo de
sono crdnica sdo mais propensos a sofrer
lesbes esportivas ou queixas musculoes-
queléticas em comparacdo aos adolescen-
tes que dormem bem (OR, 1,58; IC de 95%,
1,05-2,37; P = 0,03). No entanto, ndo houve
evidéncias suficientes para determinar se as
diminuicdes agudas de sono (na noite an-
terior a lesdo) estdo associadas as taxas de
lesbes. Esses achados sugerem que o sono
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ruim estd associado a um pior desempenho
esportivo, flexibilidade, resisténcia muscular
e capacidade de aprender habilidades moto-
ras em atletas adolescentes (WATSON, 2017;
STRACCIOLINI et al, 2017; SNYDER et al,,
2017). Além do pior desempenho como ex-
plicacdo para o aumento das taxas de lesdes,
pode haver uma explicacdo bioquimica para
o0 aumento dessas taxas em atletas adoles-
centes com sono insuficiente.

As evidéncias sugerem que existem di-
ferencas bioquimicas mensuraveis entre
atletas adolescentes com diferentes quanti-
dades de sono (GAO et al, 2019). Quando
comparados por analise bioquimica apds
um bom sono (~ 7h), atletas adolescentes de
Taekwondo participando de atividades fisi-
cas apods a privacdo aguda de sono (-3 a 4h
de sono) mostraram ter alteracdées no me-
tabolismo celular (diminuicdo das concen-
tracbes de lactato plasmatico), bem como
aumento estatisticamente significativo em
biomarcadores de inflamacdo e danos car-
diacos ou musculares (proteina C reativa,
creatinina fosfoquinase, mioglobina) (MEJRI
et al., 2016; 2017). E possivel que a privacdo
cronica de sono ndo permita a recuperacao
adequada do tecido bioquimico apds lesdes
clinicamente insignificantes. Isso pode levar
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ao acumulo de lesdo no tecido ao longo do
tempo e manifestacdes clinicas subsequen-
tes (GAO et al.,, 2019).

Assim, um caminho emergente para a
prevencao de lesdes é garantir que os ado-
lescentes tenham um sono adequado e res-
taurador. Felizmente, o sono é um comporta-
mento modificavel para muitos adolescentes
e existem intervencdes eficazes.

A implementacao de boas praticas de hi-
giene do sono é considerada benéfica para
a hora de dormir. A higiene do sono abran-
ge varias facetas, como comportamentos
conducentes a um sono adequado, incluin-
do horarios de sono adequados, habitos de
sono saudaveis, um ambiente que apoia o
sono e praticas fisioldgicas que ajudam no
sono, por ex. exercicio fisico e relaxamento
(STORFER-ISSER et al., 2013). Portanto, para
gue um adolescente tenha uma boa higiene
do sono, muitos componentes precisam ser
satisfatorios. Se o adolescente tem pouca
estimulacado visual antes de dormir, um sono
com padrdes consistentes e realizado em um
ambiente apropriado, o0 mesmo necessaria-
mente serd benéfico. Quanto mais desses
componentes forem aderidos, melhor a qua-
lidade do sono.
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Os pais também podem desempenhar
um papel na consisténcia do padrdao de
sono dos adolescentes (BARTEL; GRADI-
SAR; WILLIAMSON, 2015). A hora de dormir
definida pelos pais é relacionada, segundo
estudos, a uma maior quantidade de sono.
Parece que os adolescentes que véo para a
cama em horarios eleitos por seus pais ador-
mecem no mesmo periodo de tempo que
seus colegas que escolhem sua proépria hora
de dormir, portanto, pode ter (e aproveitar) a
oportunidade de dormir mais antes de acor-
dar para a escola.

Além disso, dado que os horarios de ini-
cio da escola muitas vezes determinam o
despertar do adolescente, e que atrasar os
horarios de inicio das aulas pode melhorar
o0 sono dos adolescentes (MARTINIUK et al,,
2013), vale a pena considerar que um atraso
na hora de inicio da escola também pode ser
um fator de protecdo. Embora adolescentes
nao tenham controle sobre o tempo em que
estdo obrigados a frequentar a escola, os or-
gaos escolares podem se beneficiar ao con-
siderar um atraso nos horarios de inicio.
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Um outro fator importante a ser levado
em consideracdo sdao as recomendacdes
para o uso saudavel de midias eletrénicas.
A recomendacao usual € que nao se tenha
televisdo no quarto (GENTILE et al.,, 2004),
entretanto, outros dispositivos eletrénicos
exercem a mesma influéncia negativa sobre o
sono, como computadores e telefones celu-
lares. Existem varios caminhos que explicam
as associacdes entre o sono e os dispositi-
vos eletrénicos. O uso da midia pode afetar
diretamente o sono, substituindo-o, devido
a sua natureza demorada, ou pode interferir
Nno sono por meio do aumento da excitagdo
psicofisiologica. Além disso, a exposicao a
luz brilhante inerente a maioria dos disposi-
tivos de midia eletronica (CAIN; GRADISAR,
2010) pode interferir no sono, atrasando o
ritmo circadiano quando a exposi¢cdo ocorre
a noite, suprimindo a liberacdo da melatoni-
na (KHALSA et al., 2003).

Foto: Miriam Jeske
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Neste contexto, a higiene do sono tam-
bém pode ser vista como uma estratégia
que pode ter implicacdes poderosas para
a performance atlética. Assim, algumas re-
comendacdes podem ser sugeridas, como
(adaptado de BIRD, 2013):

e Manter uma programacao regular de
deitar e acordar;

e Manter um tempo total de sono adequa-
do para o seu bem-estar fisico e mental
para o proximo periodo de vigilia;

e Se nao conseguir dormir dentro de 15
minutos, sair da cama e tentar fazer
uma outra atividade até sentir sono
novamente;

e Eliminar a TV do quarto;
e Evitar o consumo de café e alcool nas
horas que antecedem o momento de

dormir;

e Evitar assistir televisdo, comer, estu-
dar/trabalhar ou usar equipamentos
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eletrénicos proximo ao horario de dor-
mir (a luminosidade influencia na libe-
racdo da melatonina);

Estar ciente da ingestdo de alimentos e
liguidos antes de dormir, bem como re-
alizar refeicoes leves e saudaveis proxi-
mo ao horario de dormir;

Cochilar adequadamente (aproxima-
damente 30 min e n&o no final da tarde
ou préoximo do horario de dormir);

Manter o quarto confortavel para o ho-
rario de dormir, com temperatura agra-
davel e ambiente sem luminosidade.

Estratégias de higiene do sono durante
viagens transmeridionais'%

Tentar estratégias comportamentais
(ex. inicio do sono) e nutricionais para
se adequar ao local de destino levando
em consideracao o fuso horario do lo-
cal da viagem (ex. caso o destino tenha
4h de fuso horario, iniciar estratégias de
adaptacao 4 dias antes do embarque);

2 Viagens que atravessam fuso hordrio. As viagens transmeridionais estdo associadas a uma série de fatores
negativos como a mudanca de habitos alimentares, o cansaco e o estresse da viagem, a perda de sono em con-
sequéncia do horério do voo, e a ansiedade devido ao jogo ou competicdo a realizar.
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Ajustar o reldgio para o fuso hordrio de
destino assim que embarcar;

Criar um ambiente confortavel usando
travesseiros no aviao;

Mascaras e tampodes de ouvido devem
ser usados;

Evitar café e alcool;

As refeicoes a bordo devem ser feitas
no horario de destino;

Manter a hidratacdo adequada.

Neste contexto, a consciéncia do atleta na
percepcao das caracteristicas do seu padrao
sono, reconhecendo a importancia do sono
na sua recuperacédo fisica e cognitiva se tor-
na importante para resultados promissores
no seu desempenho fisico.
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NUTRICAO APLICADA
AO TENIS DE MESA
NA ADOLESCENCIA
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Desde que foi introduzido na Olimpiada
de Seoul em 1988, o numero de praticantes
ténis de mesa tem aumentado em nivel na-
cional e internacional, sendo praticado por
mais de 40 milhdes de pessoas no mundo.
O jogo é caracterizado por mudancas conti-
nuas de ritmo e intensidade, com movimen-
tos rapidos e de curta duracdo, envolvendo
periodos de poténcia (ARGOLO et al., 2018).

A nutricdo é considerada um fator essen-
cial para o sucesso esportivo, ja que a mes-
ma pode afetar o desempenho nos treinos e
a recuperacdo. Atletas devem consumir uma
alimentacao equilibrada, com uma variedade
de alimentos e nutrientes. Adolescentes que
participam de competi¢cdes merecem uma
atencdo ainda maior quanto a alimentacao,
por conta do estresse psicoldgico e fisiolo-
gico a que sao expostos. Dessa forma, um
cuidado adicional com a alimentacao é ne-
cessario para suprir a necessidades impos-
tas pelo exercicio e também as demandas de
crescimento e desenvolvimento (NORONHA
et al., 2020).

A seguir serdo discutidos os topicos con-
siderados mais importantes para a alimenta-
¢ao do mesa-tenista adolescente.
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Durante a adolescéncia, um consumo
caldérico adequado € necessario para esti-
mular o crescimento e também melhorar o
desempenho nos treinamentos e competi-
cOes. Periodos prolongados de baixa in-
gestdo energética podem trazer uma série
de consequéncias negativas para o atleta
como: atraso na puberdade, ciclos mens-
truais irregulares, perda de massa Ossea,
baixa estatura, lesdes e transtornos ali-
mentares (ex: anorexia e bulimia). Em con-
trapartida, o consumo alimentar excessivo
pode aumentar o risco de sobrepeso/obesi-
dade, diabetes, hipertensdo e doencas car-
diovasculares, principalmente em paratletas
(DESBROW et al., 2014).

Dessa forma, é importante que profissio-
nais da saude como médicos, treinadores e
nutricionistas atuem em equipe e estejam
atentos a medidas que reflitam a saude ge-
ral do atleta, como por exemplo: peso, es-

tatura, percentual de gordura, circunferén-
cias e exames bioguimicos (DESBROW et
al.,, 2014). Além disso, € importante prestar
atencao a queixas do adolescente em rela-
¢cdo ao seu desempenho, cansaco durante
os treinos, durante as aulas do colégio ou
outras atividades.

Apesar da alimentacado ser capaz de suprir
a maior parte das necessidades nutricionais,
a suplementacao pode se tornar uma boa al-
ternativa apds uma analise prévia do caso por
um nutricionista especializado na area. Nesse
contexto, é importante informar aos atletas
sobre os perigos da suplementacdo indiscri-
minada, os quais podem variar desde o ga-
nho de peso excessivo, (o qual pode ocorrer
com o uso indiscriminado de hipercaldricos
e suplementos de proteina/carbodiratos) até
dores de cabeca e problemas cardiovascula-
res, como pode ocorrer em caso de produtos
gue contenham estimulantes.



2.2

CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo um grupo diverso de
substancias quimicas. Eles atuam principal-
mente no metabolismo energético, mas tam-
bém podem afetar a saciedade, a glicemia, o
metabolismo das gorduras e o intestino.

O carboidrato ¢ um dos principais nu-
trientes utilizados durante a pratica de exer-
cicios fisicos, podendo ser ingerido tanto
com o propdsito de atender as necessidades
energéticas didrias, mas também como su-
plementacdo nos treinamentos. A energia
derivada da glicose sanguinea, do glicogénio
muscular e do hepatico ativam os elementos
contrateis do musculo possibilitando a reali-
zacdo do exercicio (BURKE et al., 2011).

O baixo consumo de carboidrato diario,
o habito de pular as refeicdes principais ou
entdo de passar longos periodos sem se ali-
mentar pode reduzir a disponibilidade de
carboidrato para o musculo e figado, o que
prejudicaria o fornecimento de energia para
os treinos. Dessa forma, a restauracdo dos es-
toques de glicogénio hepatico e muscular a
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partir de uma dieta balanceada é primordial
para manutencdo do rendimento esportivo
(LIMA-SILVA et al., 2013). Os carboidratos sao
consumidos principalmente nos seguintes
grupos de alimentos: Cereais (ex: pdo, aveia,
arroz), frutas (ex: banana, uva, maca), e legu-
minosas (ex: feijao, lentilha). No entanto, tam-
bém podem ser encontrados na forma de su-
plementos (ex: maltodextrina, dextrose, géis).

No inicio do treinamento, é recomenda-
do que os estoques de carboidrato estejam
abastecidos, para isso, além de uma alimen-
tacdo adequada durante o dia, é recomen-
dada a ingestao de uma refeicdo adequada
em carboidrato 1a 4 horas antes do exercicio
(BURKE et al., 2011).

Refeicdes maiores como almogo e jantar
devem ser monitoradas com cautela, pois
podem aumentar o risco de desconforto in-
testinal durante o exercicio. A tabela 5 mos-
tra alguns exemplos de refeicdo pré-treino
na quantidade caldrica e de carboidrato de
cada uma.

Foto: Unplash - Juno Jo
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Tabela 5: Exemplos de refeicdo pré-treino

Alimento ‘ Carboidrato (g) ‘ Kcal

Duas bananas 68,74 378
Sanduiche de queijo 80,5 453
Batata doce com 2 ovos 82,6 447
logurte com aveia e mel 68,3 442

O consumo de carboidrato durante o
exercicio pode ser uma estratégia eficaz para
fornecer energia ao musculo e ao sistema
nervoso, principalmente, quando as reservas
enddgenas desse nutriente estdo depleta-
das. Exercicios de aproximadamente 1 hora
de duracdo ndo sdo limitados pelos baixos
niveis de glicogénio, dessa forma, desde que
O seu praticante tenha se alimentado bem
antes do treino, ndo é necessario suplemen-
tacdo. Em treinos mais longos (com mais de 1
hora), apds avaliacao prévia do nutricionista,
suplementos isoténicos, géis de carboidrato

ou bebidas carboidratadas podem ser ajudar
na manutencdo do desempenho (THOMAS;
ERDMAN; BURKE, 2016).

Com relacdo ao pods-exercicio, é impor-
tante que o atleta se alimente até 2 horas
apds o treino, o que é fundamental para o
abastecimento dos estoques de glicogénio.
No tocante ao carboidrato pds-exercicio, ali-
mentos como cuscuz, batata doce, mandio-
ca, arroz e macarrdo sao boas opcdes para
repor a energia utilizada (THOMAS; ERD-
MAN; BURKE, 2016).
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Carboidratos e a satide do atleta adolescente

O valor nutricional dos alimentos que sao
fonte de carboidrato é influenciado por algu-
mas propriedades dos carboidratos que os
compdem. Apesar de estarem presentes em
diferentes quantidades nos alimentos, a ci-
éncia tem mostrado que ndo somente é im-
portante a quantidade de carboidrato para o
adolescente, como também a qualidade do
mesmo, a qual é destacada pelo conteudo
de fibra do alimento.
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A fibra alimentar é um carboidrato né&o
digerivel pelo ser humano, mas que é utili-
zado pelas bactérias do intestino, trazendo
uma série de beneficios como a preveng¢ao
das doencas cardiovasculares, alguns tipos
de cancer e diabetes tipo 2 (DREHER, 2018).
Alimentos com alto teor de fibra normal-
mente possuem uma digestdo mais lenta, o
que induz maior saciedade, ajudando assim
na prevencao da obesidade (DREHER, 2018).
A tabela 6 mostra o teor de fibra e a quan-
tidade de carboidrato em alguns alimentos.

Tabela 6: Teor de fibra, quantidade de carboidrato e calorias de alguns alimentos.

Alimento Carboidrato (g) | Fibra alimentar (g) | Kcal
Duas colheres de sopa de aveia 20 3 ns
Um pao francés 28 1 142
Um copo de Coca-cola 23,8 0 92
Uma mag¢a 20 3,6 78
Quatro biscoitos de chocolate 20 1,2 152
Uma concha de feijao 19 1 107
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2.3

PROTEINAS

As proteinas da dieta fornecem amino-
acidos ao organismo 0s quais servirdo na
formacgdo dos tecidos, enzimas, horménios,
anticorpos e no fornecimento de energia.
Um adequado suprimento de aminoacidos
essenciais ajuda a reparar e regenerar pro-
teinas que foram danificadas durante o trei-
no, assim como a sintetizar uma variedade
de novos compostos, incluindo as proteinas
miofibrilares, mitocondriais, células do siste-
ma imune, estruturas dsseas, ligamentares e
tendineas (MOORE et al., 2014).

A tabela 7 mostra alguns exemplos de
porcdes de alimentos e suplementos que
podem ser utilizados como proteinas de alta
qualidade. As principais fontes alimenta-
res de proteinas sdo o bife, peito de frango,
peixes, clara de ovo, e o leite. Os principais
suplementos sdo whey, caseina, proteina da
soja e albumina.
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Tabela 7: Fontes alimentares de proteina

Alimento Medida caseira (peso da medida) | Teor de proteina (g)

Bife Um pedag¢co médio (100g) 36

Peito de frango Um pedaco médio (100g) 32

Peixe Um filé médio (100g) 26,6

Clara de ovo Seis claras de ovos (1809) 24,12

Leite Trés copos duplos (750mL) 24

Whey protein 2 medidores (309) 20-25*
Caseina 2 medidores (309) 20-25*

Soja 2 medidores (309) 20-25*
Albumina 2 medidores (309) 20-25*

Fonte: SIMONI et al. (2013). *Varia de acordo com a marca do suplemento.




E importante ressaltar que a presenca de
alimentos ricos em proteina, especialmente
nas trés principais refeicdes (café da manh3,
almoco e jantar) é de fundamental importan- i &
cia para o desenvolvimento do mesa-tenista }
adolescente. Além disso, a ingestao de ali- !
mentos proteicos deve também ocorrer até
2 horas apds o final do treino.

Com relacdo a suplementacdo, a mesma
so deve ser feita apods avaliacdo nutricional
do atleta onde possa ser detectada alguma
deficiéncia na ingestdo do nutriente.
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FERRO

O ferro € um metal que tem multiplas fun-
coes incluindo o transporte de oxigénio no
corpo por meio da hemoglobina e da mio-
globina (CLENIN et al., 2015). A hemoglobi-
na transporta oxigénio para os musculos em
atividade e a mioglobina transfere o oxigé-
nio para os eritrécitos para as células mus-
culares. A cadeia transportadora de elétrons,
etapa final do metabolismo oxidativo, tam-
bém contém enzimas e citocromos que con-
tém ferro. Dessa forma, a deficiéncia desse
mineral pode prejudicar a producao de ener-
gia e a capacidade aerdbia do(a) mesatenis-
ta (CLENIN et al., 2015).

Existem dois tipos de ferro nos alimentos,
o ferro heme e o ferro ndo-heme. O ferro
heme ¢é o ferro presente nos alimentos de ori-
gem animal e possui uma taxa de absorgdo
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que pode chegar até 40% (ALAUNYTE; STO-
JCESKA; PLUNKETT, 2015). O ferro ndo-he-
me estd presente nos alimentos de origem
vegetal e possui uma biodisponibilidade 2 a
20% (CLENIN et al., 2015). Dessa forma, para
prevenir a deficiéncia de ferro é recomen-
dado o uso de alimentos de origem animal,
principalmente as carnes vermelhas. A capa-
cidade de absorcao do ferro ndo heme pode
ser melhorada com o uso de alimentos ricos
em vitamina C, como as frutas citricas. No
entanto, é importante analisar a necessidade
de suplementacéo, principalmente em casos
de vegetarianismo e veganismo (ALAUNY-
TE; STOJCESKA; PLUNKETT, 2015).

A deficiéncia de ferro é uma das defici-
éncias nutricionais mais comuns e possui
predominancia maior em adolescentes e

)( cap.15 )( cap.16 )=

em mulheres em idade fértil, em funcédo dos
maiores requerimentos provenientes dos
processos de crescimento e das perdas pela
menstruacao, respectivamente (ALAUNYTE;
STOJCESKA; PLUNKETT, 2015).

O tratamento da deficiéncia de ferro in-
clui suplementos orais, injecdes intraveno-
sas ou intramusculares e modificacdes na
alimentacao. Apesar do uso de suplementos
orais e injecdes melhorar os niveis de ferro
em atletas, esses métodos podem causar
efeitos colaterais como desconforto abdo-
minal, ndusea, além do risco de uma inges-
tdo excessiva de ferro, caso feito de forma
indiscriminada (ALAUNYTE; STOJCESKA;
PLUNKETT, 2015). Dessa forma, as modifica-
cdes na alimentacdo sdao as primeiras estra-
tégias para prevenir a deficiéncia de ferro.
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CALCIO E VITAMINA D

O calcio e a vitamina D s&o nutrientes im-
portantes para o desenvolvimento e manu-
tencdo da massa dssea. A saude do sistema
esquelético é de fundamental importancia
para o bem-estar geral do praticante de
exercicio fisico e do atleta. Um desenvolvi-
mento ésseo inadequado pode aumentar o
risco de fraturas e osteoporose, enquanto
um aumento de 3-5% na densidade mineral
6ssea (DMO) reduz o risco de fraturas em
30-50% (JUZWIAK et al., 2008).

A adolescéncia representa a janela da
oportunidade para o ganho de massa 6ssea,
sendo o periodo de maior aumento na densi-
dade mineral do esqueleto. Entretanto, esse
periodo também é um dos mais susceptiveis
a consequéncias negativas no sistema esque-
|ético, as quais podem ser provocadas por
uma alimentacao inadequada.

Apesar da pratica de exercicios fisicos ser
benéfica para a densidade dssea, estudos
mostram que ha uma perda de calcio pela su-
dorese. Além disso, o estresse fisico e psico-
l6gico promovido pelo treinamento exaustivo
aumenta a secre¢do de citocinas inflamato-
rias e horménios do estresse, como o cortisol
(LEE; LORENZO, 2006). Niveis elevados des-
ses compostos estdo associados a alteracdes
no metabolismo 6sseo e ao aumento do risco
de fraturas (LEE; LORENZO, 2006).

A prevencao e tratamento da baixa densi-
dade dssea em atletas é de grande relevan-
cia. Dessa forma, o consumo de laticinios e
derivados e vegetais de cor verde-escura
deve ser sempre estimulado em mesatenis-
tas, principalmente os adolescentes (NEPA,
2011). A tabela 8 mostra os principais alimen-
tos fonte de calcio.



Tabela 8: Principais fontes alimentares de cdlcio

Alimento

Medida caseira

Teor de calcio (mg)

logurte desnatado 1 copo duplo 376,8
Queijo minas frescal 1 pedaco médio 260,5
Leite de vaca integral 1 copo duplo 295,2
Brécolis cozido 4 colheres e meia 30,6
Couve-flor 1 xicara 87,77
Rucula 4 folhas 26

Fonte: Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (NEPA, 2011)
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Vale ressaltar que o monitoramento dos
niveis de vitamina D também é primordial,
sendo recomendada a exposi¢ao solar ou
suplementacg¢éo para regular os niveis des-
se nutriente.

Foto: Unplash - EnginAkyurt
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2.6

HIDRATACAO

A dgua compode, aproximadamente, 60%
da massa corporal total, sendo considerado
o maior constituinte do corpo humano. O
balanco hidrico corporal é tido como a di-
ferenca entre a ingestdo de agua total, feita
a partir da dgua in natura, alimentos e bebi-
das, e as perdas ocorridas nas fezes, urina,
respiracdo e suor. Recomenda-se que essa
ingestado esteja em balanco com as perdas,
a fim de manter o equilibrio hidrico corporal
(SAWKA; CHEUVRONT,; CARTER, 2005).

O calor produzido a partir da contracdo
muscular, em combina¢gdo com o calor do
ambiente, estimula a producao de suor para
a termorregulacao (SAWKA, CHEUVRONT e
CARTER, 2005). Nas modalidades esporti-
vas, a taxa de sudorese difere de acordo com
o tipo, duracgdo, intensidade e condi¢des am-
bientais em que é realizada (temperatura,
humidade, altitude, entre outros), varian-
do entre 0,5 e 2L/h de exercicio (CUNNIFE
et al., 2014). A transpiracdo continua pode

provocar um déficit de dgua corporal caso a
mesma nao seja reposta, gerando uma situa-
cdo de hipoidratacao.

No estado de hipoidratacao, a capacida-
de termorregulatéria encontra-se reduzida.
Quando exercicios intensos s&o realizados
em ambientes quentes e a termorregula-
cdo encontra-se prejudicada, a temperatura
corporal pode se elevar em 2 a 3 graus (hi-
pertermia), o que pode ser fatal (SAWKA,
CHEUVRONT e KENEFICK, 2012). Adoles-
centes podem apresentar menores taxas
de sudorese, e maior producdo de calor
durante a locomocdo quando comparados
aos adultos. Além disso, apresentam uma
maior relacdo superficie/massa corporal, o
que pode acelerar a absor¢cdo do calor do
ambiente, quando o mesmo excede a tem-
peratura do organismo (FALK, 1998). Essas
desvantagens termorregulatérias podem
colocar atletas dessa faixa etaria em maior
risco de desidratacao.



Além de prejuizos no desempenho fisico,
também sdo observadas alteracdes de hu-
mor como raiva, fadiga, confusdo e depres-
sdo, em individuos com niveis de hipoidrata-
cdo moderados (2 a 3% da massa corporal)
(ELY et al,, 2013). Funcdes cognitivas como
memoria, vigilancia, atencao e percepcéo de
espaco também podem estar reduzidas nes-
sas condi¢cdes (ELY et al., 2013).

Com o intuito de regular o balanc¢o hidri-
co, atletas devem consumir uma quantidade
de liquido que evite desidratacdées maiores
que 2% da massa corporal, sendo sugerido
um minimo de 500 ml de agua por hora de
exercicio (THOMAS, ERDMAN E BURKE,
2016). Em treinamentos com mais de 2 ho-
ras de duracado, é recomendado a adicao, a
fim de repor as perdas pelo suor (THOMAS,
ERDMAN E BURKE, 2016).
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Adolescentes com carga de treino mode-
rada dependem normalmente somente da
ingestdo de dgua durante o treinamento. No
entanto, mesatenistas com maior nivel de
treinamento e treinos mais longos (maiores
que 1 hora), podem se beneficiar de bebi-
das esportivas (ex: isotdnicos), géis de car-
boidrato e outros produtos. Vale ressaltar
que o uso de repositores hidroeletroliticos
em atletas jovens precisa ser analisado com
cautela, tendo em vista o alto teor de soédio
e acucares desses produtos, o que poderia
estimular o ganho de peso caso seja usado
sem orientacdo adequada.
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capitulo 13

ASPECTOS BIOMECANICOS
DA PREVENCAO DE LESOES
DE ADOLESCENTES E
JOVENS MESATENISTAS

r Karine J.
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Apesar das lesdes fazerem parte da vida
de qualquer pessoa, apresentando gravida-
de e frequéncia variavel, a pratica de ténis
de mesa pode acarretar um risco conside-
ravel para atletas dos mais diversos niveis e
idades, especialmente para os de alto rendi-
mento e durante o estirdo de crescimento na
adolescéncia. Podemos citar como exemplo
as lesdes por esforco repetitivo, que acon-
tecem pelo numero elevado de repeti¢cdes
de um mesmo golpe: quanto maior a espe-
cializacdo do atleta, maior o risco de lesdo
(BELL et al., 2018). N&do é coincidéncia que
esse seja o tipo de lesdo mais frequente em
praticantes de ténis de mesa, uma vez que o
esporte possui um certo niumero de golpes,

Foto: Gustavo Medeiros

que sdo repetidos inumeras vezes. Tendo
em vista que, inevitavelmente, uma lesao é
acompanhada por custos fisicos, emocionais
e econdmicos, conhecer as lesdes mais pre-
valentes em adolescentes e jovens mesate-
nistas, seus mecanismos, e possibilidades de
prevencao é de extrema importancia ndo sé
para fisioterapeutas e equipe médica, mas
também para professores e treinadores, uma
vez que o processo de prevencdo também
passa por questdes relacionadas ao treina-
mento e periodizacdo. Nesse sentido, este
capitulo aborda os aspectos biomecanicos e
possibilidades de prevencao das lesdes mus-
culoesqueléticas mais comumente encontra-
das em jovens atletas e mesatenistas.
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VISAO GERAL ACERCA DA LESAO

Dentro do contexto da biomecanica, le-
sdo pode ser definida como um dano sofri-
do pelos tecidos do corpo em resposta a um
traumatismo fisico. Estes traumatismos e sua
gravidade dependem das forcas e fatores a
elas relacionados, como a energia, ou seja,
a fatores mecanicos (WHITING; ZERNICKE,
2009). Em outras palavras, a lesdo resulta
de uma transferéncia de energia para o teci-
do (BAHR; KROSSHAUG, 2005), sendo esta
transferéncia de forma rapida ou repetitiva. O
corpo humano esta sujeito a forcas internas
(como a forca muscular) e externas (como
gravidade, impacto, atrito), as quais, além de
produzir e controlar o movimento, atuam so-
bre os tecidos do corpo (como 0ssos, articu-
lagdes, ligamentos, tenddes e musculos). Es-
sas forcas sdo de extrema importancia para
o crescimento e fortalecimento desses teci-
dos. Todavia, quando excedem a capacida-
de do tecido, ocorre uma lesdo (ZERNICKE;
WHITING, 2004), sendo esta capacidade
inerente as propriedades mecanicas de cada
tecido. Por exemplo, executar um forehand
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ndo representa uma sobrecarga se os teci-
dos estiverem saudaveis e a forca produzida
auxilia no fortalecimento de ossos e muscu-
los. Entretanto, executar um numero elevado
de vezes consecutivamente, rotineiramente,
leva os tecidos a fadiga e faz com que a car-
ga seja grande, podendo exceder a toleran-
cia de um tendao e produzir uma tendinite.

Claro que a relacao nao é tdo simples as-
sim, visto que a natureza e a gravidade da le-
sdo dependem de uma combinacdo de fato-
res como (WHITING; ZERNICKE 2009; BAHR;
KROSSHAUG 2005; BARTLETT 1999):

e a magnitude da forca

e o local onde a forca é aplicada e a ca-
pacidade desse local de suportar carga

e adirecao da forca

e o intervalo de tempo no qual a forca é
aplicada

)(_cap. 14 )(14

N
N
N
u\

a frequéncia com que a forca € aplicada
se a magnitude da forca é constan-
te ou varidvel durante o intervalo de
aplicacao

a rapidez com a qual a forca é aplicada

as propriedades materiais dos ossos e
tecidos moles

as propriedades estruturais dos ossos
e articulacdes

a técnica

0s equipamentos esportivos e super-
ficies

as condicdes bioldgicas (como ida-
de, sexo, condicao fisica, fatores ge-

néticos)

o histoérico de treinamento
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Portanto, para compreender uma leséo,
é de fundamental importancia avaliar as cir-
cunstancias que a envolvem e as forcas que
produzem danos aos tecidos, em outras pa-
lavras, o mecanismo da lesdo.

O mecanismo de lesdo, o qual pode ser
considerado como o evento incitante (causa-
dor) da lesdo, é um dos multiplos fatores que
contribuem para lesdes no esporte (BAHR;
KROSSHAUG, 2005), e sua identificacdo
proporciona ao treinador e a equipe médica
elementos que poderdo auxiliar na determi-
nacdo do diagndstico e do tratamento, bem
como de acdes para prevencdo de futuras
lesdes (WHITING; ZERNICKE, 2009). De
acordo com alguns autores (COMMITTEE ON
TRAUMA RESEARCH, 1985; LEADBETTER,
1994), os mecanismos de lesdo envolvem:

e deformacdo por esmagamento;

e impacto impulsivo;

e aceleracdo esquelética;

e absorcdo de energia;

e extensdo e taxa de deformacao do te-
cido;
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e contato ou impacto;

e sobrecarga dinamica;

® USO excessivo;

e vulnerabilidade estrutural;

e falta de flexibilidade;

e desequilibrio muscular;

e crescimento rapido.

Sao ainda fatores importantes para se en-
tender o mecanismo da lesao (BAHR; KROS-

SHAUG, 2005).:

e sjtuacdo de jogo no instante da ocor-
réncia da lesao;

e comportamento do jogador e oponen-
te no instante da ocorréncia da lesao;

e movimento articular e cargas no ins-
tante da ocorréncia da lesao.

(13.2)(13.3)(13.4)(13.5 ”156 ) cap.14 ) @ )(14.2)(14.3)(14.4)(14.5)(14.6 )(_cap. 15

Vamos ver um exemplo. Uma mesatenista
de 13 anos sofre uma entorse do tornozelo
ao efetuar um deslocamento lateral durante
uma partida. Ao se levantar os fatores re-
lacionados ao mecanismo de lesao nota-se
que: a) ha vulnerabilidade estrutural devido
a imaturidade do aparelho locomotor em
fase de crescimento e questdes hormonais
relacionadas ao sexo feminino; b) houve
uma sobrecarga dinamica e extensao teci-
dual, visto que as estruturas da articulacao
do tornozelo foram submetidas a uma gran-
de forca de tracdo durante o movimento; ¢)
a lesdo ocorreu em um dos ultimos jogos
da temporada, durante uma defesa de um
atagque bastante vigoroso e inesperado (ou
seja, a chance dos tecidos estarem fadiga-
dos é grande, além do fato de ter sido uma
mudanca de direcdo ndo antecipada); d) a
atleta realizou uma mudanca de direcao ra-
pida e com uma grande abertura entre as
pernas. Quais fatores poderiam ter culmi-
nado nessa lesao? Pensando nesses fatores,
o que poderia ser feito para evitar futuras
lesdes desse tipo e como vocé, treinador,
poderia contribuir?

151
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A causa da maioria dos disturbios muscu-
loesqueléticos é o excesso agudo ou cronico
de sobrecarga, e esta sobrecarga depende
da influéncia de fatores de risco, como fa-
tores extrinsecos e intrinsecos e fatores do
movimento (WHITING; ZERNICKE, 2009).
Alguns fatores de risco sdo modificaveis
(condicionamento fisico, forc¢a, treinamen-
to...), outros néo (sexo, idade...).

Os movimentos compensatoérios®™, por
exemplo, podem constituir uma fonte im-
portante de sobrecarga, sendo um fator de
risco de movimento modificavel. Os seg-
mentos corporais estdo unidos pelas arti-
culacobes, e se organizam em cadeias. Tanto
em situagdes estaticas como dindmicas (em
movimento) acontece uma transmissdo de
forcas através dos segmentos corporais e
articulagdes da cadeia. Por exemplo, na exe-
cucdo de uma rebatida a forca é transmitida
do chéo para os membros inferiores, destes
para o tronco e, finalmente, do tronco para
0s membros superiores. Da mesma maneira,
um déficit de movimento em uma articula-
¢cdo gera um movimento compensatorio em
outra articulacdo da cadeia. Portanto, um

movimento anormal em uma articulagdo
pode gerar sobrecarga em outras regides.
Esse movimento compensatério pode ocor-
rer por diferentes razdes, como fraqueza
muscular, falta de coordenacdo e dor. Um
pequeno movimento compensatério ja é

capaz de alterar a carga na articulacdo e
nas estruturas anatémicas que cruzam essa
articulacdo, como tenddes, ligamentos e
bolsas sinoviais; quanto maior o movimento
compensatoério, maior a sobrecarga (WHI-
TING; ZERNICKE, 2009).

5 O movimento compensatdrio € uma forma de executar um padrdo de movimento particular de maneira a ter uma menor resisténcia ou a evitar movimentos que causem dotr.
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13.2

PRINCIPIOS BIOMECANICOS
DAS ADAPTACOES TECIDUAIS

Quando os tecidos do aparelho muscu-
loesquelético (ossos, cartilagens, tendodes
e ligamentos) sdo submetidos a diferentes
tipos de forca (cargas mecanicas), eles re-
agem a partir de comportamentos comple-
xo0s, podendo alterar sua forma de maneira
temporaria ou permanente. Ao aumentar-se
a carga sobre um tecido este responde se
deformando, retornando ao seu formato
original apds a retirada da carga. Isso é cha-
mado de deformacdo eldstica. Entretanto,
quando a carga aumenta além de um de-
terminado limite, o tecido ndo retorna a sua
forma original apds a retirada da carga. E
a chamada deformacao plastica. Quando
o tecido entra nessa fase, aumentos cada
vez menores na carga produzem aumentos
cada vez maiores na deformacéo, até o te-
cido se romper.
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As respostas teciduais dependem, dentre
outros fatores, da velocidade, da intensida-
de e da duracdo da carga aplicada (WHI-
TING; ZERNICKE, 2009). Por exemplo, se um
tenddo é alongado (estirado) rapidamente,
como acontece nos membros superiores ao
final de uma rebatida vigorosa com movi-
mentos mais amplos, sua rigidez serd maior
do que se for alongado de forma lenta. Ou-
tro fator a ser levado em consideracéo é a
repeticdo: a forca final dos tecidos é redu-
zida frente a cargas repetidas em compara-
cdo com cargas Unicas (BARTLETT, 1999).
Portanto, quando pensamos em prevengdo
de lesdo no ténis de mesa, deve-se prestar
atencdo nao apenas a intensidade e duracéo
do treinamento, mas também as repeticdes
dentro de um periodo de exercicio e ao des-
canso entre os periodos.

Foto: Miriam Jeske
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No osso, a capacidade de adaptacdo de-
pende de uma série de fatores, sendo um
deles a densidade mineral 6ssea. Em rela-
cdo as adaptacdes dos ossos durante o pe-
riodo de desenvolvimento e maturag¢do, por
volta de um ano apods atingir a velocidade
maxima de crescimento ocorre a velocida-
de maxima de ganho de densidade mineral
ossea. O ponto de maxima velocidade de
ganho de densidade mineral éssea aconte-
ce por volta dos 13 anos para meninas e 14,4
anos para meninos, sendo essa velocidade
diminuida drasticamente apds essa idade.
Entre o periodo de velocidade maxima de
crescimento e de velocidade maxima de
ganho de densidade mineral dssea existe
uma fraqueza relativa do osso, sendo maior
a probabilidade de acontecerem fraturas
(WHITING; ZERNICKE, 2009).

A cartilagem articular também se deforma
frente a uma carga. Porém, essa adaptacéo
pode evoluir para situacdes degenerativas
(desgaste), especialmente apds o término da
fase de crescimento quando comeca a ocor-
rer a diminuicdo da quantidade de algumas
substancias que formam as cartilagens, como
agua e glicoproteinas, o que, consequente-
mente, altera a elasticidade da cartilagem ar-
ticular (WHITING; ZERNICKE, 2009).

Assim como os 0ssos e cartilagens, os ten-
does e ligamentos também apresentam uma
capacidade adaptativa as forgas, e sua com-
posi¢cao e propriedades mecanicas sao gran-
demente influenciadas pela idade. Em crian-
cas e adolescentes essas estruturas sdo menos
rigidas, sendo que essa rigidez aumenta até a
maturidade (WHITING; ZERNICKE, 2009).
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LESOES TRAUMATICAS
E POR ESFORCO REPETITIVO

As lesdes podem ser divididas em trau-
maticas (ou agudas) e por esforco repetitivo,
dependendo do mecanismo de lesdo, como,
por exemplo, uma entorse de tornozelo du-
rante um deslocamento lateral, e uma tendi-
nite no punho apds muitas repeticoes de um
mesmo golpe. Toda for¢ca causa uma defor-
macao nas cartilagens articulares, tenddes,
ligamentos e demais tecidos do aparelho
locomotor, muitas vezes induzindo também
um processo inflamatoério dependendo da in-
tensidade e frequéncia com que é aplicada.
A acdo muscular dindmica ou estatica cria
uma resisténcia interna (estresse) que neu-
traliza a deformacéao (tensdo) do tecido, e,
por isso, um bom equilibrio das forcas mus-
culares e controle neuromuscular sdo fato-
res importantes na prevencao da lesdo. Todo
tecido tem uma habilidade caracteristica de
tolerar deformacéo e estresse, e lesdes ocor-
rem quando o nivel de tolerancia é excedido.
Uma lesdo aguda ocorre quando a carga é
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suficiente para causar deformacéo irreversi-
vel do tecido (deformagdo permanente do
0sso ou fratura, estiramento ou ruptura de
musculos e ligamentos etc...), ao passo que
uma lesdo por uso excessivo (tendinites, bur-
sites, fratura por estresse etc...) ocorre como
resultado de cargas repetidas ou devido ao
tempo de recuperacdo inadequado entre as
cargas: cada incidéncia, por si sé, ndo é su-
ficiente para causar deformacéo irreversivel,
mas as acdes repetidas podem resultar em
uma lesdo ao longo do tempo (BAHR, 2012).

As lesdes traumaticas ou agudas acon-
tecem de repente e sdo causadas por gran-
des forcas (macrotrauma), geralmente du-
rante o movimento, e pode ser identificada
uma unica fonte de transferéncia externa
de energia ao aparelho musculoesquelético
(um Uunico evento traumatico) (WHITING;
ZERNICKE, 2009; MAYR; ZAFFAGNINI,
2016). Podem resultar de mecanismos com
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contato (como no caso de choques e coli-
sdes) e sem contato (por exemplo, entor-
ses). Sua frequéncia varia dentre as moda-
lidades esportivas, sendo que os esportes
coletivos de contato tendem a ter as maio-
res taxas desse tipo de lesao.

Ja as lesdes por esforco repetitivo acon-
tecem de forma gradativa e sao causadas
geralmente por sobrecarga repetitiva, ndo
sendo possivel identificar uma uUnica fonte
externa de transferéncia de energia para os
tecidos, sendo associada a varios episddios
acumulativos de transferéncia de energia
que resultam em lesdes microscopicas no
sistema musculoesquelético (microtraumas)
(WHITING; ZERNICKE, 2009; MAYR; ZAF-
FAGNINI, 2016). Essas lesdes se tornam cada
vez mais comuns a medida que a intensida-
de e a duracao do treinamento aumentam,
sendo mais comuns em esportes de endu-
rance e esportes individuais que requerem
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alta habilidade técnica e muita repeticdo do
mesmo movimento (PETERSON; RESTROM,
2017; BAHR, 2009), como o ténis de mesa.
Repetir o mesmo movimento inumeras vezes
resulta em estresse e, como consequéncia,
o tecido envolvido se adapta fortalecendo.
Entretanto, se o estresse aplicado se tornar
muito grande e os tecidos ndo forem capa-
zes de se recuperar e se adaptar com rapi-
dez suficiente, essa sobrecarga leva a lesdes
microtraumaticas, que causam inflamacao
da area afetada, resultando em uma lesé&o
por uso excessivo como uma resposta dire-
ta (MAYR; ZAFFAGNINI, 2016). Infelizmente,
nado é facil identificar esse limite, uma vez
que existem diversos fatores envolvidos.

A carga durante o treinamento e compe-
ticbes contribuem juntamente com fatores
intrinsecos e extrinsecos para a ocorréncia
dessas lesdes, que tém causas sempre multi-
fatoriais (WINDT; GABBETT, 2017). Portanto,
o melhor tratamento estd relacionado a di-
minuicdo dos fatores de risco (AICALE; TA-
RANTINO; MAFFULLI, 2018).
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A lesdo por esforco repetitivo, além de
ser influenciada por fatores extrinsecos e in-
trinsecos, resulta de diferentes combinacdes
entre frequéncia e carga, como: a) carga
normal a uma alta frequéncia (muitas repeti-
coes); b) carga alta a uma frequéncia normal;
c) carga e frequéncia altas (GABBETT et al.,
2016). Outro fator que contribui para lesdes
por esforco repetitivo é a falta de equilibrio
entre treino/competicdo e recuperacdo, es-
pecialmente no esporte de alto rendimento

(PETERSON; RESTROM, 2017). O processo
patolégico costuma estar em andamento
antes que o atleta perceba os sintomas. Na
maioria dos casos, o tecido serad reparado
sem sintomas clinicos demonstraveis. No en-
tanto, se esse processo continuar, a capaci-
dade de reparo do tecido pode ser excedida,
resultando em uma lesdo clinica por uso ex-
cessivo com sintomas. Isso ressalta a neces-
sidade de programas preventivos, a fim de
cessar esse processo (BAHR, 2012).
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LESOES NOS JOVENS ESPORTISTAS

Quando uma crianca comeca a se espe-
cializar no esporte, muitos fatores devem ser
considerados, visto que ha um risco maior
de lesbes prolongadas e, portanto, de aban-
dono do esporte. P (BUTCHER; LINDNER;
JOHNS, 2002).

Durante a infancia e a adolescéncia, o
risco de lesbes musculoesqueléticas é alto,
visto que os musculos, ossos e tenddes
ainda sdo imaturos durante este periodo.
O osso difere do adulto em termos de sua
composicdo (rico em matéria organica e
adgua e com deficiéncia mineral relativa) e
de sua arquitetura e estrutura, as articula-
cdes sdo mais elasticas (em termos de car-
tilagem articular e ligamentos) e hd menor
probabilidade de hipertrofia muscular. Além
disso, o aparelho musculoesquelético é si-
multaneamente influenciado por fatores
hormonais, nutricionais e mecanicos que
geram ainda maior variabilidade estrutural
(MAYR; ZAFFAGNINI, 2016).
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Para reduzir seu numero, portanto, pare-
ce légico tentar entender como essas lesdes
acontecem (MAYR; ZAFFAGNINI, 2016). A
participacao esportiva na infancia e na ado-
lescéncia é uma causa estabelecida de lesdes
agudas e por Uso excessivo e a exposicao pro-
longada ao treinamento e exposicdo constan-
te a acOes atléticas repetitivas e sobrecarga é
um dos principais fatores de risco para lesoes,
ja que colocam em risco a integridade das es-
truturas corporais (REJEB et al., 2017).

A especializacdo esportiva costuma estar
associada ao treinamento em grandes volu-
mes, tanto em termos de horas por semana
quanto de meses por ano, estando associada
a um risco aumentado de lesées musculoes-
queléticas por uso excessivo. Jovens atletas
com alta especializacdo tem quase duas ve-
zes mais probabilidade de sofrer uma lesédo
por uso excessivo em comparagdo com atle-
tas com baixa especializacdo. Mesmo a espe-
cializacdo moderada parece estar associada

N 14114 5 N4 2)
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a um maior risco de lesdo do que a especia-
lizacdo baixa, parecendo haver um aumento
gradual no risco de lesdo por uso excessivo
com o aumento dos niveis de especializacdo
(BELL et al., 2018). Dependendo do esporte,

a prevaléncia de lesdo por esforco repetitivo
em jovens atletas ¢ em torno de 50% (REJEB
, 2017).

et al.
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E mais comum que as lesdes acontecam
durante o estirdo de crescimento na ado-
lescéncia. No atleta em fase de crescimen-
to, além do risco de lesdes nos musculos,
tenddes, ligamentos e estruturas articula-
res (cartilagem articular, bolsas sinoviais...),
também ha risco de lesdes apofisarias e da
epifise de crescimento (DIFIORI et al., 2014).
A epifise de crescimento é uma placa cartila-
ginosa responsavel pelo crescimento longi-
tudinal do 0sso, e as apofises sdo nucleos de
ossificacdo secundarios que se desenvolvem
Nnos 0ssos com o crescimento. As apodfises
estdo sujeitas a forcas de tracdo ja que ser-
vem para insercao de musculos e ligamentos:
se a forca de tracdo se torna maior em mag-
nitude e frequéncia, pode ocorrer uma infla-
macao da apodfise, por exemplo (BARBOSA
et al.,, 2005). A epifise de crescimento e as
superficies articulares do esqueleto imaturo
de jovens atletas numa fase de crescimento

rapida sdo menos resistentes as forcas que
um esqueleto maduro ou mesmo antes da
puberdade. Além disso, ha menor densida-
de mineral dssea nessa fase, menor massa
muscular, hipermobilidade articular e dese-
quilibrio entre forca e crescimento. Ainda,
disfuncdées menstruais, como amenorreia,
aumentam o risco de fratura por estresse.

Devido ao crescimento e desenvolvimento
em andamento, os tipos de lesdes por esforco
repetitivo que ocorrem em adolescentes sdo
diferentes das que ocorrem em adultos, com
inflamacéao e lesdo por estresse da apodfise e
da epifise de crescimento sendo as mais co-
muns, em especial na regido logo abaixo do
joelho (tuberosidade da tibia), no calcanhar
(calcaneo) e na regido interna do cotovelo
(epicondilo medial do umero) (DIFIORI et al,,
2014). Cuidado para nao confundir essas le-
sées com a famosa dor do crescimento™.

# Ao contrario do que se acredita, a dor do crescimento, dor que acomete principalmente os membros inferiores
durante o periodo de crescimento, ndo tem nenhuma relacdo com o crescimento. Sua causa ainda € desconheci-
da, mas sabe-se que ndo esta relacionada a nenhuma lesdo especifica. Portanto, essas dores ndo causam danos,
e desaparecem até o fim da infdncia (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA).
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LESOES MAIS FREQUENTES

EM MESATENISTAS

Geralmente, para se jogar no alto nivel
no ténis de mesa, os gestos especificos de-
vem se aproximar de gestos reflexos, o que
é alcancado com muitas repeticbes em um
treino exaustivo, podendo expor o atleta a
lesbGes por esforco repetitivo. Portanto, exis-
te a necessidade de otimizar o treinamento
para melhorar o desempenho ao mesmo
tempo em que se reduz os riscos de les&o.

Infelizmente, o numero de estudos so-
bre lesbes em jogadores de ténis de mesa
é escasso, especialmente considerando os
atletas mais jovens. Em comparagcdo com
outros esportes com raquete, jogadores
de ténis de mesa sofrem menos lesdes
(CHANGSTROM; MCBRIDE; KHODAEE,
2021; KONDRIC et al, 2011). Entretan-
to, considerando apenas a articulacdo do
ombro, no ténis de mesa acontecem mais
lesdes que no ténis e no badminton (KON-
DRIC et al., 2011). De acordo com as cargas
extremas da cintura escapular nesses trés

esportes, pode-se concluir que o maior nu-
mero de lesdes no ténis de mesa é resultado
de movimentos curtos, abruptos e extrema-
mente rdpidos, principalmente em golpes
de forehand sem fase de balanco (swing).
Com a introducao de uma bola maior, esses
golpes tornaram-se ainda mais abruptos
(KONDRIC et al., 2011).

Um estudo encontrou uma incidéncia ge-
ral de lesGes no ténis de mesa de 8,3 por
1000 horas de exposicdo, representando 2,1
lesdes por atleta, sendo que as lesdes rela-
cionadas ao crescimento tiveram uma inci-
déncia de 2,0 (PULLINGER et al., 2019). Car-
gas excessivas aplicadas ao praticante bem
como 0 excesso de gestos repetitivos levam
a fadiga, o que pode comprometer habilida-
des como forca e coordenacéao, prejudican-
do o controle proprioceptivo e interferindo
nos mecanismos de defesa contra agres-
sdes externas. Abaixo estdao elencados al-
guns fatos sobre as lesbes em mesatenistas:

a
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A incidéncia de lesdes por esforco re-
petitivo é maior que lesdes agudas
(traumaticas) (REJEB et al., 2017).

A frequéncia de lesdo é maior em jo-
gares de nivel nacional/internacional
em comparag¢do aos de nivel estadual/
regional (SHIMAZAKI et al., 2012).

O gesto especifico é apontado como
principal fator causal das lesbes com-
parado com exercicios aerdbicos, exer-
cicios de forca e movimentacao de per-
nas, possivelmente em decorréncia do
excesso de repeticdo e intenso volume
de treinamento (SHIMAZAKI et al., 2012).

A maior parte das lesdes ocorrem du-
rante o treinamento (SHIMAZAKI et
al.,, 2012; FERRANDEZ et al., 2021), em
especial nos periodos competitivos
(KONDRIC et al., 2011) onde a carga de
treinamento € mais pesada (PULLIN-
GER et al., 2019).

Sdo relatadas mais lesbes em parti-
cipantes com menos de 18 anos em
comparag¢do com outros esportes com
raqguete (CHANGSTROM; MCBRIDE;
KHODAEE, 2021).
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A incidéncia de lesdo tende a ser alta
em estudantes entre 16 e 18 anos en-
volvidos no esporte hd 5 anos e que
praticam mais de 20 horas semanais,
estando dentre as principais causas o
programa de treinamento (quantidade
ou especificidade da pratica) e a técni-
ca (SHIDA et al., 1992).

N&o existe consenso na literatura so-
bre a incidéncia de lesdo em relacao
ao sexo: enquanto alguns autores
apontam que, em comparagao com

as mulheres, os homens apresen-
tam 1,9 vezes mais lesdes no ténis
de mesa (CHANGSTROM; MCBRIDE;
KHODAEE, 2021), outros afirmam n&o
haver diferenca (PETRI et al., 2002;
KONDRIC et al., 2011; SHIMAZAKI et
al.,, 2012).

As lesdes mais frequentes no ténis de
mesa acometem os musculos, tenddes
e articulacdes, além das apodfises de
crescimento (PETRI et al,, 2002; KON-
DRIC et al., 201D).
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Apesar de ndo haver consenso em rela-
¢do a ordem de importancia, as regides mais
lesionadas nos mesatenistas sdo (Figura 3):
tornozelo, quadril, joelho, coluna lombar, om-
bro e punho (SHIDA et al.,, 1992; PETRI et al,,

2002; KONDRIC et al.,, 2011; SHIMAZAKI et
al., 2012; PULLINGER et al,, 2019; FERRAN-
DEZ et al, 2021). O cotovelo também pode
ser acometido, mas com uma frequéncia me-
nor (PETRI et al., 2002).

Figura 3: Locais mais lesionados em mesatenistas de acordo com a literatura.

Fonte: adaptada de <a href='https./br.freepik.com/fotos-vetores-gratis/pesso-

as’>Pessoas vetor criado por freepik - br.freepik.com</a>
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As lesdes na articulagdo do ombro sao
bastante comuns, especialmente em atletas
entre 15 e 17 anos (PULLINGER et al,, 2019).
Embora o ombro seja o principal responsavel
pela quantidade de movimento do membro
que segura a raquete, a energia mecanica en-
volvida em uma rebatida é produzida princi-
palmente pelos membros inferiores, e trans-
ferida aos membros superiores a partir do
movimento de rotacdo da coluna vertebral
(IINO; KOJIMA, 2011; KONDRIC et al., 2011).
Além disso, essas regides apresentam algu-
mas particularidades anatémicas que ajuda-
riam a explicar o maior acometimento dessas
regides, como O encaixe articular pobre, as
funcdes musculares integradas para rodar o
ombro e estabilizar a escapula juntamente
com o0s grandes movimentos multiplanares
inerentes as habilidades em esportes com ra-
quete, e o fato do punho e o tornozelo possu-
irem pouco suporte muscular local, contando
com a eficiéncia mecanica da capsula articu-
lar e dos ligamentos para manterem sua es-
tabilidade (KONDRIC et al., 2011).



Além disso, alguns jogadores de ténis de
mesa podem apresentar angulo de rotagéo
interna do ombro significativamente menor
no lado dominante do que no ombro n&o
dominante, resultado de contratura causa-
da pela repeticdo de microtraumas durante
a fase de desaceleracdo do forehand (KA-
MONSEKI et al., 2018).

Infelizmente, é dificil tirar conclusdes so-
bre os mecanismos de lesdo em jogadores
de ténis de mesa devido a pouca evidéncia
disponivel. Entretanto, fatores biomecani-
cos podem trazer algum entendimento. Por
exemplo, o forehand topspin: além de ser
um dos golpes mais agressivos, também é
um fator importante para identificar o nivel
de desempenho dos jogadores. Este tipo
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de habilidade coloca uma alta demanda nos
movimentos da articulacdo do ombro, como
maior demanda de forca e velocidade de
rotagao interna do ombro (maior torque e
velocidade angular de rotacdo interna). Es-
sas caracteristicas sdo consideradas como
importantes contribuintes para gerar maior
impacto na raquete, mas também estdo re-
lacionadas a possiveis lesbes no ombro uma
vez que a realizacdo dessas atividades repe-
titivas por longos periodos causaria sobre-
carga de estresse e microtrauma dos tecidos
musculoesqueléticos associados a articula-
cdo do ombro (LI; REN; BAKER, 2021). Além
disso, nao podemos esquecer que a colu-
na lombar é a regido de transicdao entre os
membros inferiores e superiores, e sua de-
manda também é bastante alta nesse caso.

Foto: Miriam Jeske
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PREVENCAO

Muitas lesdes podem durar um longo peri-
odo e requerem meses de reabilitacdo antes
que o atleta possa retornar ao mesmo nivel
de atividade. Portanto, prevenir é essencial!
A prevencao inclui varios aspectos que po-
dem ser considerados intrinsecos (métodos
de treinamento, nutricdo, modo de viver e
atitudes psicoldgicas) e extrinsecos (prote-
cdo dos atletas e alteracdo das caracteristi-
cas do jogo/treinamento para reduzir o risco
de lesdes) (MAYR; ZAFFAGNINI, 2016).

Em geral, programas de prevencdo de
lesdo sao efetivos, e envolvem uma combi-
nacdo de atividades, como treinamento de
forca, propriocepcao e equilibrio, e prepara-
cao psicoldgica (STEPHENSON et al., 2021).
Palmilhas e suportes articulares (por exem-
plo, tornozeleiras) também tem se mostrado
efetivos (LEPPANEN et al., 2014). Outro fator
importante na prevencao de lesdes é o aque-
cimento, uma vez que a velocidade de contra-
¢do muscular aumenta e o tempo para atingir
o pico de tensdao diminui com o aumento da
temperatura corporal (BARTLETT, 1999; HER-
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MAN et al., 2012). Esse aquecimento pré-trei-
no pode ser realizado com exercicios com ou
sem carga e educativos, por exemplo.

Entretanto, ao contrario do que se acre-
ditava, alongamentos, calcados modificados
e videos educativos ndo sao efetivos na pre-
vencao de lesdes (LEPPANEN et al., 2014;
STEPHENSON et al., 2021). Na verdade, o pa-
pel do alongamento continua controverso,
uma vez gque ele é importante para manter
a amplitude de movimento adequada. Por-
tanto, apesar de isoladamente nao ter efeito
direto na prevencao de lesdo, ele deve apa-
recer como um dos componentes do progra-
ma (HERMAN et al., 2012).

Considerando jovens atletas durante a
infAncia e adolescéncia, dois objetivos prin-
cipais devem ser alcancados em ambas as
fases: melhorar a forca muscular e desen-
volver habilidades motoras fundamentais, a
partir de uma variedade de exercicios com
cargas e volumes consistentes com as ne-
cessidades, objetivos e habilidades do atleta.

) cap.15 ,( cap.16

Atencédo especial deve ser dada aos desequi-
librios musculares tanto em relacdo a forca
como a flexibilidade, uma vez que o estres-
se de crescimento é acompanhado por uma
reducado na flexibilidade e um aumento nos
fatores de risco devido ao uso excessivo que
pode causar apofisite, para a qual o traba-
lho de alongamento, flexibilidade e fortale-
cimento progressivo é necessario para man-
ter a estabilidade das grandes articulacdes
(MAYR; ZAFFAGNINI, 2016).

Outro fator que merece atencao é o ali-
nhamento adequado dos segmentos corpo-
rais durante a execucao da técnica esportiva,
visto que a falta de alinhamento pode sobre-
carregar as estruturas articulares ou mesmo
0os musculos. Os desalinhamentos mais co-
muns acometem o arco do pé (pé cavo / pé
plano, mais conhecido como pé chato), os
joelhos (joelho valgo - joelho para dentro;
hiperextensao de joelho) e a coluna (escolio-
se, hipercifose) (MAYR; ZAFFAGNINI, 2016).
Apesar de ndo existirem dados ainda sobre
a incidéncia de mau alinhamento no ténis
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de mesa, um estudo que investigou jovens
atletas de voleibol entre 9 e 19 anos verifi-
cou que a frequéncia de mal alinhamento do
joelho na aterrissagem de saltos é bastante
alta e levemente associada ao tempo de trei-
namento inferior a um ano: dentre 117 atletas,
70% apresentaram mal alinhamento (SAR-
RO et al, 2019). Esse mal alinhamento pode
ocorrer devido a uma combinacao de fato-
res, como falta de forca e falta de controle
neuromuscular. Portanto, é de extrema im-
portancia que isso seja identificado e que o
programa de prevencao de lesdo inclua exer-
cicios para melhorar o controle neuromuscu-
lar, em especial considerando aterrissagens
e mudancas de direcdo, situacdes mais co-
muns de ocorrerem o mau alinhamento.

Para prevenir lesbes em criancas em fase
acelerada de crescimento deve-se reduzir as
cargas proporcionalmente em intensidade,
volume e numero de repeticdes. Caso con-
trario, corre-se o risco de lesionar as areas
mais fracas do esqueleto subdesenvolvido,
como a cartilagem de crescimento, epifise,
cartilagem articular e apodfise, que sdo as
areas mais comumente danificadas (MAYR;
ZAFFAGNINI, 2016). E quando falamos em
carga ndo estamos nos referindo apenas ao
peso levantado no treinamento de forca, mas
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a carga de treinamento especifico também.
O método de treinamento e a periodizacao
podem ser fatores decisivos na prevencao
de lesdo, uma vez que a falta de variedade
de atividades, o excesso de repeticdo e a fal-
ta de descanso adequado sdo as principais

causas de lesdes por esforco repetitivo. Por-
tanto, treinadores tem um papel importante
na prevencdo de lesdes em jovens mesate-
nistas. Entdo, te faco uma pergunta: quais
acdes ou atividades de prevencao de lesdo
estdo inseridas no seu treino?
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Para a efetividade de um programa de
prevencao de lesdes, todas as pessoas que
tenham algum envolvimento com a crian-
ca/adolescente e sua preparacdo fisica e
esportiva (familia, treinador, fisioterapeu-
tas, médicos, etc.) devem estar cientes de
todos os aspectos que poderiam expor a
crianca ou adolescente a lesdo (fatores de
risco, mecanismos de lesdo...) e agirem jun-
tos na sua prevencgdo! Portanto, o treinador
deve ser uma figura ativa na prevencao de
lesGes. Como?

ATRLA AMLA

¢ BRASIL TIBH/

loterias

P CAIXA

Foto: Miriam Jeske

Conhecendo os fatores que possam
expor os atletas a determinados riscos

Controlando o volume e a intensidade
de treino

Usando atividades variadas ao invés de
somente treino especifico, evitando,
assim, um grande numero de repeti-
¢Oes de um mesmo gesto

Fazendo uma transicao adequada para
niveis mais intensos

Adequando os periodos de recupera-
c¢do (descanso)

Estando atento a possiveis desequi-
librios musculares, falta de controle
neuromuscular e movimentos com-
pensatoérios que se manifestam duran-
te os gestos técnicos, especialmente
em situacdes de fadiga

Adaptando o treino ao atleta, e nédo o
contrario
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TENIS DE MESA
E ADOLESCENCIA
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De acordo com a definicdo da OMS
(2018): “A saude mental é um estado de
bem-estar em que o individuo é capaz de
perceber suas habilidades, sendo também
capaz de lidar com o estresse normal da
vida, além de conseguir trabalhar produ-
tivamente e contribuir com a sua comu-
nidade”.

Os Jogos Olimpicos de Téquio eviden-
ciaram a relevancia da saude mental no
esporte. Simone Biles, ginasta america-
na multimedalhista, abandonou os Jogos
Olimpicos com a justificativa de cuidar da
sua saude mental, fator que causou surpre-
sa nos espectadores. E compreensivel ob-
servar atletas deixando competicdes devi-
do a lesdes, afinal, é possivel confirmar em
resultados de exames. No entanto, quando
a questdo é psicoldgica, ou seja, subjeti-
va, causa espanto e minimizacdo. Para um
atleta ter um bom desempenho é necessa-
rio cuidar constantemente do seu corpo e
da sua mente. Treinadores precisam estar
atentos aos sinais e garantirem o bem-es-
tar do seu atleta, a queda no engajamento
e falta de interesse podem ser um dos si-
nais de que algo esta errado.
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A falta de interesse foi um dos principais
motivos relatados por adolescentes para ndo
praticarem atividade fisica, ja os principais
motivadores estavam relacionados a neces-
sidade de relaxar e se divertir de acordo com
a pesquisa do IBGE (2017). Na mesma pes-
quisa, foi observado que apenas 37,9% dos
brasileiros com 15 anos ou mais praticavam
alguma atividade fisica. Conforme a popu-
lacdo envelhecia, esse percentual diminuia.
Enquanto para os adolescentes a falta de
interesse € um motivo para nao praticar ati-
vidade, para os adultos é a falta de tempo.

Esses resultados demonstram a opor-
tunidade que ha em modificar o habito de
pessoas sedentarias. Considerando que mais
de 60% da populacdo nao é praticante, ha
uma gama de possibilidades para incentivar
esse publico. Sabe-se que os beneficios da
pratica esportiva sao diversos, tanto para
manutencdo da saude mental como para
saude fisica. No entanto, como sinalizado,
tanto a falta de interesse como a de tempo
sdo fatores limitantes, mas, sera que ha algo
gue possa reverter essa falta, algo que possa
deixar o exercicio fisico interessante ou que
passe a ser prioridade da rotina?
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4.7

MOTIVADORES

A teoria desenvolvida por Viktor Frankl
pode amparar essa reflexdo. Viktor, foi um
psiquiatra austriaco que desenvolveu a logo-
terapia propondo reflexdes da presenca de
sentido na vida dos seres humanos, o quanto
um individuo perceber o propdsito das suas
acdes pode potencializar a sua existéncia.
Frankl reforca que o ser humano possui li-
berdade de escolher as suas a¢cdes, mesmo
nos momentos mais complexos de sua vida
(FRANKL, 2016). Portanto, independente-
mente da situagdo, do momento de vida, o
ser humano pode realizar uma escolha com
base naquilo que o move, que o motiva.

Trazendo a teoria do Frankl para o espor-
te, o engajamento do atleta pode estar rela-
cionado ao entendimento dos motivos pelos
quais eles iniciaram no esporte e o porqué
continuam praticando considerando todos
os beneficios e desafios da sua modalidade.
Os atletas podem possuir mais de uma razao
para pratica esportiva e podem modificar
seus motivadores ao longo da vida.

Ao decorrer da pratica esportiva a pres-
sdo da familia ou dos treinadores podem
interferir a motivacdo do atleta acelerando
a profissionalizacdo no esporte sem o inte-
resse da crianca ou do adolescente (ROMA-
NO; PEIXOTO, 2021). A busca por resultados,
por vitdrias passam a ser impostos para o
individuo como objetivo principal e os reais
motivadores perdem a relevancia. Durante
a infancia essa cobranca tende a ser mais
prejudicial afastando o atleta da pratica es-
portiva. O esporte € um ambiente transfor-
mador que pode ensinar um individuo a li-
dar com derrotas e vitdrias, respeitar regras,
desenvolver vinculos sociais, lidar com sen-
timentos positivos e negativos, ou seja, um
ambiente que possui um papel fundamental
na vida de um ser humano (ROMANO; PEI-
XOTO, 2021). Portanto, a motivacao deve ser
levada em conta para engaja-lo no processo
independente de qual seja sua escolha: lazer
ou alto rendimento.



4.2

VISAO INTERACIONAL

A motivacdo também esta relacionada ao
ambiente e sua interagdo com o individuo.
Ha trés visdes da motivagdo: centrada no
participante, na situacao e na sua interagcao
(WEINBERG; GOULD, 2017). A visdo centra-
da no individuo demonstra que o compor-
tamento é motivado pela personalidade,
necessidades, interesses e objetivos de cada
um (WEINBERG; GOULD, 2017). A visao cen-
trada na situacdo é relacionada ao ambiente,
colegas da equipe, equipe técnica e demais
componentes relacionados a situagdo. En-
quanto a visdo interacional é a relacdo entre
as caracteristicas do individuo e da situagéo.

A visdo interacional tende a ser mais acei-
ta, sustentando a importancia do equilibrio
entre o que motiva o atleta e a situacao para
praticar sua atividade fisica (WEINBERG;
GOULD, 2017). Por exemplo, um atleta que
ndo se interessava pelo ténis de mesa, mas
conheceu um treinador cativante, que utili-
za uma metodologia especifica e ensina os
atletas a partir de atividades Iudicas. Nesse
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caso, o ambiente é um fator motivador que
pode despertar o interesse do atleta em
jogar ténis de mesa; mas se esse ambiente
se tornar nocivo, a relagao do atleta com o
esporte pode se perder. Desse modo, para
um treinador é importante compreender
aspectos que motivam o seu atleta, propor
um ambiente seguro e uma comunicacao
assertiva. Assim, o treinador poderd desen-
volver atividades que aumentam o engaja-
mento, estimulem o interesse e autonomia
do atleta, fatores primordiais para que esse
atleta pratique atividade fisica por toda sua
vida (FILHO; FEIJO, 2000).

Por outro lado, se for um ambiente que
permita o assédio moral promovendo situa-
cdes humilhantes que coloque o atleta como
culpado por nao apresentar o resultado es-
perado, que o treinador se comunique com
agressividade, que ignore um aluno privile-
giando outros ou que realize qualquer tipo
de discriminacdo, pode criar um ambiente
nocivo gerando abandono e traumas. As
conseguéncias de um ambiente negativo sao
inumeras: tristeza, depressado, desconfianca,
raiva, queda de desempenho, uso de alcool e
drogas, mudanca de comportamento, entre
outros (STIRLING et al., 2011).
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4.3

ATLETAS EM FORMACAO

Durante a iniciagdo esportiva, o treinador,
a familia e a criangca sdo componentes fun-
damentais do desenvolvimento do individuo
formando a triade principal (GABARRA; RU-
BIO; ANGELO, 2009). O esporte proporcio-
na um contexto educativo, mas que por si sé
ndo é suficiente para a formacdo do atleta
(ROMANO; PEIXOTO, 2021). A utilizacdo do
contexto esportivo para educacado depende
do comportamento do treinador e da familia
como forma de estimular a crianc¢a a se cons-
truir através das atividades esportivas.

O treinador, em seu papel de educador,
pode utilizar o treinamento esportivo para
promover a reflexdo do aluno, tornando-o ati-
Vo no processo. Utilizar desafios, atividades Iu-
dicas com o objetivo de o atleta refletir sobre
seu comportamento, desenvolver seu pensa-
mento critico e resolucdo de problemas (GA-
BARRA; RUBIO; ANGELO, 2009). Também &
um espaco de interacdo com outros atletas
em que pode ser ensinado a importancia do
trabalho em equipe, formar lacos de amizade
e a importancia das regras (OLIVEIRA, 2020).
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A familia possui um papel crucial em va-
rios ambitos, desde a estimulacdo motora
nas idades iniciais até a escolha da modali-
dade esportiva. Quando a familia influencia
a escolha da crianca pode considerar alguns
aspectos: lazer, saude, reabilitacao, ascensao
social, educacao, expectativas de desempe-
nho, ocupar tempo da crianca (GABARRA,;
RUBIO; ANGELO, 2009). De qualquer modo,
é relevante que a crianca faca parte da deci-
sdo dos familiares e que sejam priorizadas as
escolhas que enfatizam o bem-estar e ndo a
expectativa dos pais.

A linguagem da crianca € através do
brincar, € uma forma dela se comunicar, de
contar o que esta sentindo e elaborar o que
estd vivenciando. A partir de brincadeiras a
crianca pode aprender a compreender as re-
gras, interagir socialmente, desenvolver ha-
bilidades motoras e emocionais. No caso do
ténis de mesa, a crianca pode trabalhar as-
pectos motores (lateralidade, coordenacao,
equilibrio), aspectos cognitivos (concentra-
cdo, tomada de decisdo) e sociais (respeito,

labilidade emocional, trabalho em equipe)
de uma forma ludica (OLIVEIRA, 2020). Por-
tanto, o ambiente esportivo pode, a partir da
brincadeira, promover o desenvolvimento
infantil e tornar-se um objeto de educacdo
com o planejamento dos professores e apoio
dos familiares.
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14.4

PREPARACAO PARA
O ALTO RENDIMENTO

A relacdo que a crianca desenvolve com o Afetividade (afeicdo pelo treinador);
0 meio esportivo caracteriza a sua continui-
dade ou ndo na modalidade. O adolescente e Reconhecimento (ser elogiado pelos
que continua ativo no meio esportivo viven- seus esforgos);
cia uma fase critica da sua vida em que bus-
ca sentir-se pertencente a um grupo, de- e Pertencimento (criar um vinculo com
senvolver sua independéncia e autonomia sua equipe de treino);
(FILHO; FEIJO, 2000). Durante esse perio-
do é comum que o jovem atleta demonstre e Auto-estima (sentirem-se importantes
oscilacdes de humor e duvidas em relacdo na equipe);
ao treinamento esportivo. De acordo com
Feijo (1992) algumas necessidades basicas e Auto-realizacdo (valorizar seu pro-
dos jovens sdo: gresso).
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Desse modo, a relacdo treinador-atleta
€ indispensavel para a motivacdo do jovem
atleta. O treinador deve desenvolver um pro-
grama de treinamento considerando suas
necessidades basicas, seu desenvolvimento
fisico, cognitivo e psicoldgico e priorizando
a satisfacdo do atleta no esporte, saber pon-
derar entre a cobranca e o prazer do atleta
(FILHO; FEIJO, 2000).

Também deve-se ter cautela no treina-
mento dos jovens atletas compreendendo
gue estdo em desenvolvimento, portanto,
ainda nao sao atletas profissionais (FILHO;
FEIJO, 2000). Durante a transicdo entre a
adolescéncia e o alto rendimento, os atletas
tendem a vivenciar uma rotina de treinamen-
tos intensa, sdo pressionados por resultados
e vivem a automatizacdo da pratica espor-
tiva. Esses fatores podem contribuir com o
esguecimento dos seus motivadores princi-
pais, trazendo prejuizos para sua saude men-
tal como: ansiedade, depressao, abandono e
até mesmo lesdes.

Atletas de elite enfrentam estressores
diarios como: dor crbnica, competigdes,
relacionamento entre equipe, ansiedade,
questdes financeiras e relacionados a saude
mental (VERARDI et al., 2012; BURNS; WEIS-
SENSTEINER; COHEN, 2019). Desse modo,
treinadores devem levar em consideracao a
capacidade do atleta em lidar com esses es-
tressores dentro do seu contexto de treino e
competicdo. considerando alguns aspectos
(BURNS; WEISSENSTEINER; COHEN, 2019):

e Estratégias de enfrentamento ao es-
tresse;

e Técnicas de autocontrole e autorregu-
lacao;

e Ambiente seguro de treino;

e Relacionamento entre a equipe técni-
ca, o atleta e os familiares.

A utilizacdo dos recursos necessarios e
cuidado com ambiente tende a reduzir o des-
gaste psicoldgico da rotina do alto rendimen-
to, promovendo a saude mental do atleta.
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PSICOLOGIA DO ESPORTE

A psicologia esportiva pode auxiliar des-
de a base até ao alto rendimento a trabalhar
aspectos relacionados ao individuo, ambien-
te, educadores, familiares e a interacao entre
os participantes (GABARRA; RUBIO; ANGE-
LO, 2009). Também pode auxiliar o atleta
desde cedo a trabalhar estratégias de mane-
jo de estresse, de autorregulacéo, trabalhar
autoestima, autoconfianc¢a, formas de lidar
com os estressores e potencializar seu rendi-
mento esportivo (SAMULSKI; NOCE; COSTA,
2011; BLUMENSTEIN; ORBACH, 2020).

Algumas estratégias adotadas pela psi-
cologia incluem o uso da respiracdo, modi-
ficacdo do didlogo interno, estabelecimento
de rotina e de metas. Quando adotado em
conjunto com o treinador, o desempenho
e engajamento do atleta sdo potencializa-
dos. Ainda hd uma crenca equivocada de
que a psicologia no esporte é para atletas
problema ou exclusivo do alto rendimento
(WEINBERG; GOULD, 2017).
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Ensinar o atleta a trabalhar com metas é
uma forma de conscientizad-lo da importan-
cia do planejamento, uma forma de direcio-
nar atencdo aos aspectos relevantes do trei-
namento e incentiva-lo a olhar de uma forma
critica e construtiva para sua evolugcdo como
atleta. Ademais, quando trabalhado em con-
junto com o treinador, pode propiciar um
aumento do ganho de confianca e favorecer
momentos de troca, de conversa em que
ambos aprendem a ouvir e dizer o que es-
tdo pensando e sentindo (CHEUCZUK et al,,
2016). Assim, é possivel criar um ambiente
seguro que possibilite ao atleta refletir sobre
seu treino, aumento sua autonomia e o con-
vidando a sair do modo automaético.

A respiracao é outra estratégia que o atle-
ta pode utilizar para controlar as suas emo-
cbes durante os treinos e jogos, podendo
expandir seu uso para escola ou outras situ-
acodes cotidianas. A respiracdo possui efeitos
positivos no processo de relaxamento, tam-

) cap.15 ,( cap.16

bém como forma de promover maior eficién-
cia respiratdria e diminuir o gasto de energia
nas atividades (PELKA et al., 2017). Um ser
humano quando esta estressado ou ansioso
tende a encurtar a respiracdo provocando
um desequilibrio entre o sistema nervoso
simpatico e parassimpatico. Portanto, apren-
der a respirar profundamente e acrescentar
a rotina produz beneficios psicoldgicos e fi-
sicos ao atleta.

O dialogo interior, uma conversa do atle-
ta consigo mesmo, pode ser positivo (mo-
tivador), instrutivo e negativo (WEINBERG;
GOULD, 2017). O positivo e o instrutivo pos-
suem um papel relevante na dindmica do
atleta, tanto como forma de estimular uma
atitude positiva, aumentar a concentracado e
direcionar a atencdo para uma a¢cdo motora
especifica. Um atleta pode perceber que fa-
las como: “Um ponto de cada vez”, “Segue
o plano”, o auxiliam a administrar sua preo-
cupacao com o adversario, por exemplo. Ja
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falas como “Finaliza o forehand”, “Posicao
de recepcdo”, podem direcionar a atencao
para melhorar a execucdo de um determi-
nado golpe. Ja o didlogo interior negativo é
autodepreciativo e impede que o atleta di-
recione a atencdo para o treino ou jogo de
forma produtiva.

Por fim, tanto o didlogo (positivo ou ins-
trutivo) como a respiracdo podem fazer
parte da rotina do atleta, comumente cha-
mada de ritual (BURNS; WEISSENSTEINER;
COHEN, 2019). Da mesma forma que ha um
aguecimento, uma ativagao para iniciar um
treinamento, deve haver um aquecimento
mental (SAMULSKI; NOCE; COSTA, 201D). A
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rotina pode incluir qualquer acao como uti-
lizar uma toalhinha, assoprar as maos, ouvir
musica, técnicas de visualizagdo podendo
ser adaptadas e modificadas a qualquer ins-
tante. Todavia, € indispensavel que ela seja
utilizada de forma repetida nos treinamen-
tos e competicdes.

Assim, o individuo deve ser observado
considerando seus motivadores, a interacao
com o ambiente, o ambiente em si e as estra-
tégias utilizadas para lidar com o treinamen-
to esportivo. Para ilustrar esses aspectos foi
criada uma personagem ficticia, Tereza, com
base nas histdrias de atletas mesatenistas que
passaram por acompanhamento psicoldgico.
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4.6

ESTUDO DE CASO

Tereza é uma atleta de 18 anos que ini-
ciou na infancia o treinamento com ténis de
mesa. Chegou ao topo do esporte tornan-
do-se uma das melhores atletas do mundo.
Tereza procurou atendimento psicoldgico
com a gqueixa de que se sentia ansiosa o que
a levou a pensar em interromper a pratica
esportiva. Sua principal dificuldade era lidar
com a pressao psicoldgica para manter-se
entre as melhores, somado a cobrang¢a do
treinador e da sua familia por resultado. As-
sim, o ténis de mesa tornou-se uma obriga-
cdo, ndo mais uma atividade prazerosa.

O acompanhamento psicoldgico teve
como objetivo acolhé-la para tomar a me-
lhor decisdo pela sua continuidade ou nao
no esporte. Compreender os gatilhos que
causavam a ansiedade, entender o grau da
ansiedade para, se necessario, realizar o en-
caminhamento clinico e/ou psiquiatrico, res-
gatar os motivadores pela escolha do ténis
de mesa e, com a equipe, trabalhar o excesso
de cobranca foram temas desenvolvidos. As-
sim, foi realizado um atendimento psicoldgi-
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co semanal, acompanhamento nos treinos e
conversas regulares com o treinador apods
consentimento da atleta.

Como estratégia inicial o treinador suge-
riu uma reducdo na quantidade dos treinos
para resgatar seu interesse pelo esporte.
Nesse processo a atleta compreendeu que
era uma escolha treinar, que ao qualquer
momento ela poderia interromper sua car-
reira de atleta e seguir outra profissdo. A to-
mada de consciéncia de que era uma esco-
Ilha por si sé trouxe uma leveza. Em paralelo,
a psicologia orientou o treinador a reduzir a
cobranca nos treinamentos compreenden-
do que era um momento delicado.

Gradativamente, a atleta retornou aos
treinos e nos atendimentos individuais
resgatou seus motivadores, o que a fazia
gostar de treinar e o que nao fazia. Tereza
compreendeu que o desafio, a equipe de
treino e a qualidade de vida a motivavam
a seguir treinando, mas, de fato, o que in-
comodava era a competicdo. Para seguir

( cap.15 ( cap.16

na equipe de alto rendimento ela deveria
ter bons resultados, fator que causava an-
siedade. O primeiro objetivo da psicologia
foi reforcar o olhar didrio para aquilo que a
motivava, que trazia prazer nos treinamen-
tos para depois trabalhar aspectos relacio-
nados a competicao.

Em um segundo momento, foi trabalha-
do com o treinador a reducdo da pressao
por resultado, sugerindo uma cobranca
pela evolucdo de aspectos técnicos, taticos,
fisicos e mentais. Ou seja, modificar a ex-
pectativa de resultado para uma visdo de
exceléncia, de melhora. Um atleta melhor
preparado tende a ter melhores resultados,
mas a cobranca ndo seria exclusivamente
em ganhar ou perder um jogo, mas como
jogou, o que colocou em pratica dos treina-
mentos, como estava o estado psicoldgico,
qual estratégia utilizou e como se sentiu du-
rante a partida. Essa mudanca de viés tam-
bém trouxe uma queda na cobranc¢a ja que
o objetivo se tornou palpavel e ndo depen-
dente do resultado.
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Tereza desenvolveu metas com seu trei-
nador para chegar na sua melhor verséo, seu
melhor estado fisico, técnico e tatico. Na psi-
cologia criou seu plano psicolégico de como
utilizar estratégias para lidar com a ansiedade.
Diariamente sua atencao estava voltada para
seguir seu plano. As estratégias psicoldgicas
como respiracao, didlogo interno (positivo ou
instrutivo), visualizagdes foram testadas nos
treinamentos e reproduzidas nos momentos
competitivos ainda em fase de treino. Confor-
me ela identificava que a estratégia a ajudava,
ela reproduzia até tornar-se uma rotina.

Quando chegou préximo a sua competicao,
o trabalho psicoldgico voltou-se para reforcar
as evolucdes do treinamento e na elaboracao
de um plano de jogo. Portanto, com base no
que ela havia treinado, seu objetivo era pen-
sar em como jogar considerando o que havia
aprendido. Sua meta ndo estava relacionada
a vitdria ou a derrota, mas em valorizar sua
evolucdo e transferir para a competicdo.
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Assim, Teresa e seu treinador aprenderam
a valorizar o processo, a utilizar os motiva-
dores como norteadores e mudar a concep-
cdo de competicdo. Essa reflexdo e essas
estratégias foram repetidas e testadas inu-
meras vezes até reduzir o peso da competi-
cdo e torna-la uma oportunidade de avaliar
O processo.

O acompanhamento psicoldgico foi efeti-
VO por contar com estabelecimento de vin-
culo com a atleta e equipe de trabalho, por
ser individualizado, realizado a longo prazo e
utilizado as estratégias psicoldgicas de forma
repetitiva e sistematica até tornar-se parte da
rotina. As pressdes do ténis de mesa estavam
afetando a saude mental da Tereza o que po-
deria ter encerrado precocemente a sua car-
reira e sua relacdo com o esporte, além de ge-
rar outros prejuizos psicolégicos. A atencao
voltada para a questdes psicoldgicas de Te-
reza possibilitaram que ela reconstruisse essa
relacdo e voltasse a gostar de treinar.

Foto: Daniel Zappe
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capitulo 15

TREINADORES/AS
EM ACAO!




Neste modulo vocé estudou sobre aspec-
tos relacionados a saude de jovens mesate-
nistas tais como sono, alimentacé&o, preven-
cdo de lesbes e saude mental.

Vamos colocar esse conjunto de conheci-
mentos em agcao?

Ponto de atencdo: E importante termos
clareza que intervencdes diretas relacio-
nadas a esses aspectos de saude sao atri-
buicées de profissionais especificos, como
nutricionistas, psicélogos, médicos e fisiote-
rapeutas. Portanto, durante todo esse exer-
cicio, sejam cuidadosos para ndo extrapola-
rem sua atuacdo como treinadores/as.

Pra comecar, vamos conversar sobre o as-
sunto em quartetos?

SUGESTOES DE PERGUNTAS-GUIA:

- quais destes aspectos relacionados a
saude (sono, alimentacdo, prevencdo de
lesées e sauide mental) sGo mais evidentes
em sua atuacdo como treinador/a de jovens
mesatenistas?

— UNIVERSIDADE DO
TENIS DE MESA
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- quais foram novidades para vocé den-
tro do curso?

Apods esse primeiro levantamento, € hora de
trocar estratégias de lidar com essas questoes:

- quais desses aspectos vocé considera
ao fazer o planejamento de treinos e com-
peticoes para atletas adolescentes?

- como os seus procedimentos peda-
gogicos e planejamento de treinamento
respeitam as demandas de sono, nutricdo,

saude fisica e mental e previnem lesées em
Jjovens mesatenistas?

Sono, alimentacéo, prevencao de lesdes
e saude mental podem ter implicacdes po-
derosas para o desempenho esportivo de
jovens mesatenistas.

E ai, o que é possivel implementar ou fa-
zer de diferente no seu contexto enquanto
treinador/a para atender esses aspectos em
jovens mesatenistas? Anote as ideias do seu
grupo para compartilhar com os demais.




capitulo 16

AVALIACAO FINAL
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Para a Avaliagdo Final do Curso de Certifi- como também suas experiéncias como

cacdo Nacional para Treinadores “Formacao treinador/a para trazer estes exemplos.
de Atletas” da UniTM-CBTM, propomos duas
perguntas como ultima atividade durante o b. Por meio desse conjunto de conheci-
Moddulo 3. Sugere-se que as perguntas sejam mentos, quais competéncias sao sus-
respondidas de maneira individual ou em tentadas para sua atuacdo do treina-
duplas e depois sejam compartilhadas entre dor/a? Adicione exemplos dos 6 tipos
todos da turma. de competéncias discriminadas na Fi-
gura 1, por meio do preenchimento nos —
1. Quais conhecimentos e competéncias'® campos correspondentes. (f SLREV 0T Wy \’*""‘
sao importantes para sua atuacao
como treinador/a de atletas em desen- c. Esse conjunto de conhecimentos e
volvimento no Ténis de Mesa? competéncias se manifestam de ma-
neira especifica em mesatenistas em
COMO RESPONDER: desenvolvimento comparado a mesa-
tenistas em Iniciacdo e no Alto Rendi-
a. Adicione exemplos dos 3 tipos de co- mento? Ex: Treinadores/as conduzem

nhecimentos (profissional, interpessoal
e intrapessoal), por meio do preenchi-
mento dos campos especificos na Figu-
ra 4. Relembre das vivéncias neste curso

as praticas de alunos de desenvolvi-
mento de maneira especifica compa-
rado aos jogadores de iniciacdo e aos
jogadores de alto rendimento?

6 Para relembrar as definic6es e exemplos de conhecimentos e competéncias do treinador esportivo, consulte o

Capitulo 12 do ebook do Curso Iniciagcdo ao Ténis de Mesa.
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Figura 4: Conhecimentos e Competéncias dos Treinadores Esportivos, adaptada de ICCE, 2013"

COMPETENCIAS CENTRAIS

Organizar o Construir relacdes Conduzir praticas Ler e responder ao Aprender e refletir

Definir visado e
"campo de agdo"”

estratégia ambiente

Conhecimento
interpessoal

Valores, filosifia e objetivos
para guiar as acoes

Conhecimento

Conhecimento
interpessoal

interpessoal

7 |CCE; ASOIF; LBU - INTERNATIONAL COUNCIL FOR COACHING EXCELLENCE; ASSOCIATION OF SUMMER OLYMPIC INTERNATIONAL FEDERATIONS; LEEDS BECKETT
UNIVERSITY International Sport Coaching Framework, version 1.2. Champaign, IL: Human Kinetics. 20]13.
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2. Tendo em vista o conjunto de conheci-
mentos e competéncias que vocé elen-
cCou na resposta anterior, como vocé
pode seguir seu aprendizado para se
tornar um treinador/a de exceléncia
(ou mesmo um treinador/a inovador/a)
ao atuar com atletas em desenvolvi-
mento no Ténis de Mesa?

Para isso, te propomos um DESAFIO DE
CRESCIMENTO como treinador/a de mesa-
tenistas em desenvolvimento:

e E um desafio ligado a sua aprendiza-
gem como treinador/a

* Precisa te desafiar um passo além da
sua ZONA DE CONFORTO - se for pra
ficar no mesmo lugar, para que dar o
primeiro passo?

Exemplos: vou incluir didrios de treinos
em minha atuacédo, vou participar de grupo
de discussdo com treinadores/as, vou par-
ticipar de cursos abertos de formacdo da
UniTM, dentre outros.

O QUE FAZER?

a.

®

Considere seu contexto de trabalho
e preencha acdes que vocé gostaria
de fazer em cada uma das Situacodes
de Aprendizagem' discriminadas na
Figura 5.

Determine o que vocé acredita ser
possivel alcancar em poucas semanas,

Determine o que vocé acredita ser
possivel alcancar em até 6 meses.

Sugestdo, determine pessoa(s) que
podem te auxiliar nesse processo, ou
ser seu/sua “amigo(a) critico(a)” para
te acompanhar.

Descreva como vocé vai medir o im-
pacto ou sua melhora: Como vocé vai
acompanhar seu proprio crescimento
e saber que foi bem sucedido no seu
desafio? Como vai identificar o que
faltou?

8 Sdo exemplos de Aprendizagem mediada: Cursos de formacgdo, clinicas, workshops, estagio, etc.; Aprendiza-
gem ndo-mediada: Discussdo com treinadores, mentoria, conversa com atletas, observacdo de treinos, internet,
etc.; Aprendizagem Interna.: Reflexdo, didrios, mapas conceituais, conversas reflexivas, etc.
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AGORA é com VOCES!

e Escolher o desafio

e Pensar quem pode estar com vocé nessa

e Encontrar a melhor maneira de avaliar-se
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Figura 5: “Como Treinadores Esportivos aprendem a ser Treinadores.” Adaptado de Trudel, et al. 2016.°
ON @ ~
DO TREINADOR SITUACAO DE APRENDIZAGEM

Internas

Alta Performance

Desenvolvimento ]
Nao-mediadas

Reflexdo deliberada >
' TRUDEL, Pierre; GILBERT, W, Competente Super Competente Inovador
RODRIGUES, F. The journey from

competent to innovator: Using

appreciative inquiry to enhance high

performance coaching. International -

Journal of Appreciative Inquiry, v. 18, n. EVOLUCAO DA IDENTIDADE DO TREINADOR
2, 20176.
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