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PREFACIO

Silvio Saranga

Prefaciar uma obra da Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade Pedagogica em pareceria com o Programa Desporto para o Desenvolvimento da
Cooperagao Alema nao se apresenta nada facil, pelo compromisso que me € intrinseco. No entanto, importa referir que prefaciar significa apresentar o conteudo
da obra ao leitor. Face ao exposto corro o risco de fracassar nessa empreitada, ainda que o tempo de aquecimento tenha sido longo, com muitos alongamentos,
repeticao de exercicios, concentracao mental, como sugerem os bons professores e profissionais da Educacéo Fisica e do Desporto.

Mesmo assim vou aventurar-me, a obra aborda inicialmente as nogoes fundamentais sobre o desenvolvimento e treinamento de criancas e jovens. Neste capitulo,
os autores propoe-se a fornecer informagdes apresentadas na literatura de especialidade. Logo a partida, ressalta aspectos relacionados ao crescimento somatico,
maturacao biologica, funcionalidade e habilidades motoras das criancas e jovens, acreditam que esta servira como ferramenta tedrica necessaria para melhor
compreensao do desenvolvimento e treinamento de criancas e jovens. Dentro desse quadro, a obra promove uma no¢ao sobre o treino social suportado por uma
actividade de competéncias e habilidades para a vida, para além, das habilidades desportivas. Essas competéncias ao integrarem e coordenarem um conjunto de
conhecimentos, habilidades e atitudes, despoletam uma actuacao diferenciada na manifestacao social das criancas e jovens adolescentes.

Para estes desideratos, os autores recorrem as ferramentas da Escola da Bola que tem como finalidade a reducao dos défices, que se apresentam pela falta da cultu-
ra do jogo de rua como antigamente. As bases e 0s objectivos da Escola da Bola sao as de permitir que as criangas possam experimentar e provar de forma rica e
variada diferentes alternativas de movimentos, dando importancia ao acto de exercitar a universalidade desportiva. Adjunto com a Escola da Corrida um modelo
de ensino-aprendizagem que esta mais relacionado com o caminho integrativo no ensino do atletismo de forma ludica prazerosas que facilitam a aquisicdo das
habilidades de corridas, saltos e langamentos. Finalmente, sao apresentados jogos cantados entendidos como formas ludicas de exercitar o corpo a partir da
relacao estabelecida entre movimento corporal e expressao sonora, na forma de musicas, frases, palmadas, palavras ou silabas ritmadas, permitindo a associacao
espontanea ou organizada de gestos e sonoridades, para proporcionar musicalidade, danga, dramatizacao, mimica e jogos, expressando um conhecimento de
grande contribuicao no repertorio motor da crianga. O Programa Desporto para o Desenvolvimento em Africa da Cooperacao Alema em parceria com a Faculdade
de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Pedagogica mostra, com esta publicacado, como projectos desta natureza podem ser produtivos e proficuos. Esta
parceria inspirou com a sua verve, vigor e animacao, muitas criancas e jovens nos diversos nucleos desportivos dispersos pelas cidades de Maputo e Matola. Este
livro constitui uma ferramenta para propagar estas metodologias de treino dos desportos individuais e colectivos. Os leitores sairdo mais ricos, inspirados e refletir
e mudar as suas praticas de ensino dos desportos em idades iniciais.

Maputo, 25 de Margco de 2019
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'O desporto pode reavivar a esperanca
onde antes so havia desespero.”

Nelson Mandela

O desporto é reconhecido internacionalmente pela Resolugao 58/5 da ONU “como um meio de promover a educac¢ao, a saude, o desenvolvimento e a paz”. A Agenda Pos-2015
salienta igualmente a importancia do desporto como precursor para o desenvolvimento sustentavel. Por isso, € mais que um exercicio fisico; ja que, estimula o desenvolvimento
pessoal e social das criangas e jovens.

Ao mesmo tempo, movimenta e une as pessoas! Contribui para a saude fisica e mental de criangas e adolescentes; traz prazer e ensina valores como jogo limpo, espirito de equipa,
tolerancia e compreensao; fortalece a auto-estima e autoconfianca, além de promover a disposicao para assumir responsabilidade quando usado de forma pedagogicamente correc-
ta.

Entendemos que o desporto tem um enorme potencial no dominio da educacgao, prepara as criancas e 0s adolescentes para lidarem com derrotas, vitorias e permite-lhes adquirir
competéncias para vida que ajudam a vencer situagoes dificeis e a desenvolver perspectivas para o seu proprio futuro. Como quase nenhuma outra area, o desporto permeia a socie-
dade civil, facilita a participagao e cria um sentimento de convivéncia que transpde barreiras étnicas e sociais.

Uma das ferramentas que tem catapultado o desporto para uma abordagem multifacética € o Desporto Para o Desenvolvimento. O Desporto Para o Desenvolvimento refere-se ao uso
intencional do desporto, actividades fisicas e 0s jogos para atingir objectivos de desenvolvimento humano, incluindo o desenvolvimento sustentavel das sociedades.

O desporto para este proposito engloba todas as formas de actividade fisica que contribuem para o bem-estar fisico, mental e interaccao social, tais como jogos, brincadeiras, despor-
to de rendimento e jogos tradicionais. Por esse motivo, pretendemos aproveitar o enorme potencial do desporto com énfase nos jogos tradicionais, para trabalhar habilidades para
avida, tendo em conta o desenvolvimento sustentavel. Paralelamente ao seu papel importante no dominio da educacao, o desporto pode como tema e instrumento transversal, ser
combinado com projectos e programas nas areas de promocao da saude, igualdade de género, prevencao da violéncia, resolucao de conflitos, boa governacao, inclusao, meio
ambiente, tolerancia, cultura da paz.

O presente manual visa partilhar metodologias para o uso do jogo como instrumento e tema inovador com vista a estimular a crianca e o jovem em ferramentas ou habilidades para
a vida, impulsionando mudancas e 0 desenvolvimento sustentavel - e isso tanto a nivel individual como social. Neste sentido, programas e projectos de desenvolvimento tém de
adaptar-se as condigoes sociais, culturais e econémicas vigentes nas diferentes regides do pais.

Em termos gerais, isso implica que estes programas e projectos dirijam o seu foco para os desportos populares, que ndo requerem equipamentos caros e que ja estao socialmente
enraizados localmente. Por outro lado, € importante garantir a preparagao e formacao de animadores, treinadores e monitores, assim como a disponibilidade de um programa desen-
volvido juntamente com os parceiros locais (escolas, associacoes desportivas e comunitarias, municipios, instituicdes publicas), que mostrem como os jogos locais podem ser
usados para a consecugao dos objectivos de desenvolvimento sustentavel.
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O presente capitulo propoe-se fornecer
informacoes apresentadas na literatura
de especialidade quanto aos aspectos

relacionados ao crescimento somatico,
maturacao biologica, funcionalidade e

habilidades motoras das criancas e
jovens (adolescentes), acreditando que
esta servira como ferramenta teorica
necessaria para melhor compreensao
do desenvolvimento e treinamento de
criancas e jovens.
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1.1. PRINCIPIOS BIOLOGICOS DA CRIANGA E
ADOLESCENTE

Grande parte dos monitores comegam as suas carreiras ainda com pouca experiéncia e
sem especializacdo na iniciacao desportiva. Dessa forma, encaram a criangca como
adulto em miniatura, acreditando que a diferenca esta apenas no comportamento. A
crianga nao difere do adulto apenas no plano psicolégico, mas, também, na esfera
biologica.

Quanto a diferenca de crescimento entre os sexos, observamos que dos 10 aos 13 anos
as meninas sdo mais altas e pesadas do que 0s meninos. Isto ocorre gragas a maturagao
sexual, que acontece mais cedo nas meninas em relacdo aos meninos. Contudo, a
pratica regular de actividade fisica tende a atrasar a menarca (primeira menstruacao), em
razao, provavelmente, da secregao do hormonio prolactina pela hipoéfise, provocando o
estado de amenorreia. Nesta particularidade, o crescimento funcional ocorre paralela-
mente ao crescimento estrutural, o que acaba por dificultar a deteccao dos efeitos do
treinamento e, ainda, gerar vantagens no desempenho para as crian¢gas com o Ccresci-
mento acelerado.

Portanto, as poténcias aerobia e anaerobica, a forga, a resisténcia muscular localizada, a
agilidade e a performance aumentam gradativamente com o crescimento. A flexibilidade
costuma ser acentuada nas criancgas. De tal modo que quanto ao treinamento, o empre-
go de referéncias utilizadas para adultos na prescricao de exercicios parece gerar uma
sobrecarga mais fraca do que aquelas espontaneamente estabelecidas nas brincadei-
ras. Alem disso, a Frequéncia Cardiaca (FC) maxima costuma aumentar até os 10 - 11
anos. Ainda deve-se lembrar que a crianca é mais susceptivel a lesdes que os adultos, as
quais podem até afectar o crescimento normal.

Para a identificacdo de talentos desportivos, deve-se estudar nao so as caracteristicas da
crianga, como também as dos seus pais. Aqui importa salientar que, nao so variaveis
ligadas ao somatétipo (tipo de corpo) podem ser herdadas, mas também & poténcia
aerobica, a velocidade de reaccgao e a agilidade. Enfim, do ponto de vista fisiologico, o
treinamento de criancas e adolescentes ¢ complexo e necessita de individuos com
formagao especializada.
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1.2. CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO DAS
CRIANGCAS E JOVENS

Primeiramente, € necessario esclarecer que o crescimento inclui aspectos biologicos
quantitativos (dimensionais), relacionados com a hipertrofia e a hiperplasia celular,
enquanto a maturagao pode ser definida como um fenomeno biologico qualitativo,
relacionando-se com o amadurecimento das fungoes de diferentes 6rgaos e sistemas
(MALINA, BOUCHARD, & BAR-OR, 2009).

Por sua vez, o desenvolvimento é entendido como uma interacg¢ao entre as caracteristi-
cas biologicas individuais (crescimento e maturacdo) com o meio ambiente ao qual o
sujeito é exposto durante a vida (MALINA et al,, 2009). Notemos bem que, crescimento,
maturacao e desenvolvimento humano sédo processos altamente relacionados que
ocorrem continuamente durante todo o ciclo de vida. Desse modo, as aquisicoes moto-
ras de criancas e adolescentes nao podem ser compreendidas de forma exclusivamente
biologica ou ambiental, mas como uma interaccdo entre factores biologicos, sociais e
culturais presentes na vida do ser humano.

Na optica de GUEDES (2011), durante as primeiras décadas da vida, a principal activida-
de do organismo humano é “crescer” e se “desenvolver”, sendo que esses dois fendme-
nos, nesse periodo, ocorrem simultaneamente, dependendo do nivel maturacional e, em
alguns momentos, das experiéncias vividas pela crianca e pelo adolescente. Note bem
que, crescimento corresponde as alteragdes do corpo como um todo, ou de partes
especificas, em relagao ao factor tempo. Ora, o desenvolvimento caracteriza-se pela
sequéncia evolutiva nas funcoes do organismo. Assim sendo, o crescimento refere-se
essencialmente as transformagdes quantitativas, enquanto o desenvolvimento pode
englobar simultaneamente tanto as transformagoes qualitativas como as quantitativas.

Visto que o crescimento é estimulado, principalmente, pelo hormonio de crescimento
(GH) secretado pela glandula hipofise anterior. Este hormonio provoca o desenvolvi-
mento de todos os tecidos do corpo, aumentando em numero e dimensodes as suas
células. O hormonio de crescimento provoca: a) aumento do transporte de aminoacidos
pelas membranas celulares; b) aumento da quantidade de ARN (molécula que participa
em varias fungdes biologicas como a formagao dos modelos hereditarios dos seres
vivos) para maior formagao de proteinas; ¢) aumento na quantidade de ribossomas para
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acelerar a sintese proteica; e d) diminuicdo da degradacao de proteinas como substrato
energético. Paralelamente, 0 hormonio de crescimento no figado e talvez no rim, estimu-
la a secrecao de somatomedina que actua sobre as cartilagens e os 0ssos, estimulando
a deposicao de colagénio - substancia fundamental para a resisténcia e elasticidade dos
0ssos evitando assim a sua fractura (GUYTON, 1985).

Quando se trata de criancas, este fenomeno pode também ocorrer igualmente, em
virtude de factores maturacionais. Em relacao as criangas, pode-se identificar a idade
mental, idade dssea, idade morfologica, idade neurologica e idade sexual (ARAUJO,
1985), como parametros de comparagao.

Quanto a idade sexual os hormoénios gonado troficos sao os responsaveis pelo surto de
crescimento pubertario e pela brusca maturagao ossea. O estrogénio tem um efeito mais
importante na maturagdo ossea do que o androgénio, sendo assim um dos importantes

factores implicados no fechamento precoce das cartilagens de conjugacao em meninas.

O inicio da puberdade ocorre por volta dos 11 anos (8,5 - 13,5) e termina por volta dos
15 anos, nas meninas. Nos meninos, esta surge em média aos 12 anos (9,5 - 14,5) e
termina pelos 17 anos. A menarca, € o sinal mais pratico do estado de maturagao avanca-
do, ou seja, da fase final do surto pubertario do crescimento. A menarca é acompanhada
de transformacoes morfologicas, fisiologicas, psicolégicas e sociais.

Alguns factores, como clima frio, familia numerosa, mau estado nutricional, ordem de
nascimento das filhas (sendo as cacgulas precoces em 0,18 ano por filha) e estatura
adulta (as mais altas tém a menarca na sociedade contemporanea, ainda classificam-se
os individuos em relagdo a fase em que vivem, atrasada), podem alterar a idade da
menarca (ARALIJO,1985).

Observa-se que atletas apresentam menarca tardia em relacdo aos néo-atletas
(SHEEHAN et al,, 1987). Uma explicacao para isto € o aumento da liberagao de prolactina
estimulada pelo exercicio, que pode gerar assim um estado prolongado de auséncia do
fluxo menstrual (amenorreia). Entretanto, existem diferengas entre os desportos,
demonstrando influéncia de outros factores, como hereditariedade, nutricdo, meio
ambiente e a propria seleccao do desporto, que podem justificar este fenomeno. A
precocidade da menarca relaciona-se com a incidéncia do cancro mamario.

Visto que pela quantidade de tempo que transcorreram desde o seu nascimento, aidade
cronologica nem sempre é util para classificar, nem mesmo, individuos adultos. Em

alguns casos encontramos sujeitos da mesma idade, mas com aparéncia e aptidao
fisicas nitidamente distintas.

Esta diferenca reflecte os habitos de vida, que podem fazer com que erremos a estimati-
va da idade cronologica em varios anos. Neste caso, estes individuos deveriam ser
comparados nas suas idades fisiologicas.

A avaliacao da idade biologica praticamente nao existe nas escolas e nos clubes. Em
razao da grande variabilidade da idade maturacional numa determinada idade cronolo6-
gica, a primeira deveria ser utilizada para formar grupos homogéneos nas escolinhas de
desportos. Quando incentivamos exageradamente a competicdo numa determinada
faixa etaria, na verdade estamos estimulando as criangas com desenvolvimento acelera-
do e fazendo o oposto para as criangas com o crescimento mais lento.

Com uma balanga, uma fita métrica presa na parede e interesse, o professor/treinador/-
monitor pode fazer uma constante avaliagao do crescimento dos seus alunos. O treina-
dor/treinador/monitor pode identificar a aceleracdo ou a interrupgdo do crescimento
normal dos alunos e encaminha-los precocemente ao pediatra, para que as causas
sejam estudadas.

1.3. TREINAMENTO DE CRIANCAS E JOVENS

A preocupagao com o treinamento de criangas e jovens deve estar equacionada correc-
tamente entre o volume e intensidade de tal forma que, nao haja lesdes ou auséncia de
adaptacgoes fisiologicas. Devemos agrupar as criancas de maneira homogénea, de
acordo com suas idades biologica e mental, e nao simplesmente considerando a idade
cronologica.

A idade correcta para o inicio da especializagcdo no treinamento desportivo € um ponto
importante para a futura vida atlética, embora que, a busca de talentos tenha que ser
considerada, juntamente com o crescimento normal e harmonioso das criangas e jovens.
Atreinabilidade de puberes e pré-puberes € muito dificil de ser determinada e quantifica-
da, pois as adaptacoes induzidas pelo treino sdo idénticas aquelas provocadas pela
maturagao, como: decréscimo da frequéncia cardiaca (FC) e da poténcia aerobica (Vo2)
numa carga submaxima; aumento da forga muscular; aumento da concentragdo maxima
de lactato; e melhoria da "performance" atlética (BAR-OR, 1988).
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1.3.1. Forca e resisténcia muscular

Aparentemente, o "peak" de desenvolvimento da forca ocorre durante o surto de cresci-
mento nas meninas, € um ano apos para os meninos. BAR-OR (1988), sugere que o
treinamento com cargas em pré-puberes por varias semanas nao causa danos musculo-
-esqueléticos quando sao realizadas as condutas preventivas para este tipo de exercicio.
Porém, convém lembrar que a estrutura o0ssea das criancas € menos resistente a
pressoes e tor¢coes, devendo-se, portanto, esperar as adaptacoes na densidade 6ssea,
no alinhamento das trabéculas 0sseas e na resisténcia do tecido conjuntivo, antes de
aumentar a sobrecarga.

Durante a puberdade, ha modificagdes nas proporgoes corporais, e, com isto, as alavan-
cas ficam desfavoraveis. Nesta fase ha, também, modificagcdes morfoldgicas e fisiologi-
cas nas cartilagens de crescimento, que ficam mais sensiveis a tragoes e torgoes (WEINE-
CK, 1991).

Durante o estirao de crescimento ocorre a dissociacao entre a formagao da matriz 6ssea
e amineralizagdo do 0sso, isso acaba gerando o risco crénico com as sobrecargas mode-
radas ou alta, ou ainda com as subitamente intensas que podem diminuir a forca, além
das consequéncias desastrosas de lesdes na cartilagem de crescimento. Portanto, o
risco nao esta apenas no treinamento com elevados pesos, mas também no acumulo de
microtraumas com movimentos repetidos, como na maratona.

1.3.2. Coordenacao e equilibrio

Aparentemente a pouca estimulacao nos primeiros anos de vida pode ser a causa da
coordenagao deficiente. As diferengas entre os individuos na coordenagao motora sao
fortemente relacionadas com o nivel de actividade fisica nos primeiros anos de vida.

Grupos pré-puberes tém a "performance"” motora influenciada pela maturagao do esque-
leto. E, ainda, as suas habilidades motoras especificas sao influenciadas pelo processo
de aprendizagem neuromuscular e, consequentemente, pela idade cronologica.

Os programas de treinamento melhoram as habilidades motoras de pré-puberes, inclusi-
ve a coordenacao e o equilibrio. O professor devera observar uma alta capacidade de
aprendizagem, porém sem o respectivo aumento na capacidade de fixar por longo perio-
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do os movimentos aprendidos.

Algumas relagoes entre habilidades devem ser exploradas da forma mais variada possi-
vel. Segundo MALINA et. al. (2009), estas relacoes sao: forga estatica e poténcia; potén-
cia aerobica e habilidades motoras basicas; e coordenacao global e "performance”
motora.

1.3.3. Actividades espontaneas

Na fase inicial da puberdade ha um prejuizo na aprendizagem-motora, especialmente
nos movimentos que exigem precisdo e coordenag¢ao motora fina. Nesta fase, o profes-
sor deve preocupar-se em fixar e aperfeicoar as habilidades ja dominadas. Mais tarde, a
capacidade de aprendizagem motora sera restabelecida.

Na infancia ha uma grande necessidade de movimentos, sendo importante, para o
desenvolvimento, que a crianga mantenha um nivel suficiente de actividade, com
intensidade e duracdo determinada inconscientemente. Cabe lembrar que, geralmente,
a intensidade da actividade espontanea € mais alta que a das actividades supervisiona-
das.

ROWLAND (1991) tem sugerido que a FC empregada para o treinamento de adultos
pode subestimar a intensidade "optima" de treinamento para criancas. Isto poderia
justificar a falha de alguns estudos em comprovar o aumento da poténcia aerobica com
o treinamento.

Nos primeiros anos de vida o professor nao deve treinar somente uma qualidade fisica.
Esta especializacao precoce, além de nociva e impropria, faz com que a crianca perca o
interesse pela actividade.

Deve ser evitado o treinamento de forca com movimentos repetidos através da amplitu-
de maxima do arco articular e as repetidas quedas em superficie dura. O acumulo de
microtraumas durante a infancia e adolescéncia pode gerar artroses.

Quanto a sobrecarga metabolica, observamos o "Over Training" pela fadiga, anorexia e
perda de interesse pela actividade. A constante avaliacao da postura para se evitar
alteracoOes e vicios, assim como para identificar precocemente deformidades severas,
sera util. A sobrecarga exagerada ¢ inadequada ao desenvolvimento das criangas e
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geralmente causa sequelas na vida adulta, principalmente ao sistema musculo-esquelé-
tico.

A época correcta da iniciagao desportiva é exactamente importante para o desenvolvi-
mento do futuro atleta. Da mesma forma que a iniciacao tardia em determinado desporto
compromete o desempenho na época de pico de performace, a iniciagao precoce causa
exagerado estresse fisico e psicolégico que leva ao desinteresse pela actividade.

Deve-se tomar bastante cuidado com o desporto de alto nivel, porque quando tomado
como um fim cria o atleta-objecto em que o desempenho é mais importante do que o
homem; dessa forma, esta pratica serd sempre nociva, tanto para a formacao do caracter
quanto para a saude. O que se pode considerar ainda mais grave € o facto de a mentali-
dade da “vitoria a qualquer custo” reflectir-se na iniciagao desportiva, 0 que nao somente
compromete o futuro atleta, como também o futuro adulto.

Neste caso, deve-se promover o desenvolvimento multilateral do individuo, visto que
durante os anos de formagao do atleta projecta-se as bases para periodos posteriores
quando a especializacao se torna um enfoque da planificagao desportiva. Se implemen-
tado correctamente a fase de desenvolvimento multilateral permitira ao atleta desenvol-
ver a base fisiologica e psicolégica necessaria para maximizar o desempenho especifico
mais tarde na sua carreira.

Por outro lado, a auséncia de treino e o exagero enfatico nos aspectos pedagogicos da
Educacao Fisica contribuem para a decadéncia da aptidao fisica, o que podemos obser-
var nas sociedades contemporaneas. Resumindo, o atleta de alto nivel deve ser, na
verdade, a manifestagao do individuo no auge de suas potencialidades fisicas, atingido
através de um treinamento voltado a atender as suas necessidades. Se observarmos
correctamente as recomendacgoes antes descritas pode-se obter:
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v/ Uma forte base de formacao multilateral;

/A maioria dos atletas a participarem em diferentes modalidades
desportivas;

/ Alcancar os melhores desempenhos apos 5 a 8 anos dedicados
em desportos especializados;

/ Poucos atletas serdo campedes nacionais e internacionais aos
14-18 anos, mas na idade sénior muitos irdao alcangar os melhores
resultados da carreira;

/ Desempenho consistente e progressivo em competicoes;

/ Menos lesdes como resultado de padrdes de carga mais
progressivos e desenvolvimento fisico global.
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O Treino Social tem como base o trabalho com competéncias e habilidades para a vida,
para além, das habilidades desportivas. Sao essas competéncias que, ao integrarem e
coordenarem um conjunto de conhecimentos, habilidades e atitudes promovem uma
actuacao diferenciada na sua manifestagao social.

A sua génese reflecte-se na capacidade do sujeito em resolver situagdes-problema do
cotidiano de forma equilibrada. O seu conceito esta relacionado a um saber fazer, que
nao diz respeito somente a uma ac¢ao motora, mas demanda um dominio de conheci-
mentos e atitudes para a realizacao das acgoes.

Seguindo essa concepcgao, os aspectos trabalhados pelo Treino Social abordam as
habilidades e competéncias como estruturas fundamentais para a formacao de uma
crianga ou adolescente, fazendo uma analogia ao entendimento de como o organismo e
ser humano é formado.

Trabalhando com o conceito de desenvolvimento integral do individuo, o Treino Social
aborda as competéncias em diferentes dimensoes, nomeadamente, pessoais, sociais e
estratégicas, sem descurar os aspectos fisicos, técnicos e tacticos, que devem ser
aprimorados no desempenho desportivo.

As competéncias sociais e emocionais que sao trabalhadas no Treino Social envolvem
0s processos educativos pelos quais as criangas e jovens aprendem diferentes habilida-
des ligadas a pratica da cidadania, como a forma de aplica-las no ambiente em que
vivem no seu dia-a-dia. Consequentemente, isso ajuda a controlar reac¢gdes emocionais
intensas, manter o foco pela concretizagdo de objectivos, compreender os outros, ser
flexivel perante mudancas e situagées novas, ser capaz de tomar decisoes responsaveis,
e outras situagdes do nosso cotidiano (GOLEMAN, 1999).

Nesse contexto, o desporto, constitui uma das ferramentas poderosas para disseminar
estas competéncias devido a sua forca e atractividade, visto que, possibilita o entendi-
mento dos temas sociais, de forma ludica e prazerosa nas criancas.

Igualmente, o Treino Social é relevante para o treinamento desportivo, nos escaloes de
formacgao, visto que nao considera o desempenho desportivo como um fim, ou seja, nao
valoriza os resultados desportivos mais que o proprio sujeito, mas sim, torna-se num
processo que visa a formacgao integral da crianga.

Neste caso, o treinamento nao visa formar apenas “futuros atletas”, mas tambeém “futuros
homens”, mesmo porque, nem todas as criangas que participam nas equipas de inicia-
dos ou escolinhas das modalidades tornar-se-ao atletas de alto nivel no futuro.

Sendo assim, seguem na tabela abaixo as competéncias emocionais e sociais do Treino
Social que serdao abordadas neste manual.

Tabela 1: Competéncias sociais e emocionais
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2.1. ComPETENCIAS PESsOAIS

As competéncias pessoais referem-se aos valores internos dos individuos, sendo que, ao serem desenvolvidos, melhoram a capacidade das criangas e adolescentes de lidarem com
as situagoes que se apresentam no seu dia-a-dia, auxiliando o desenvolvimento da sua personalidade.

Autoconfianca

A autoconfianca significa ter confianca em si mesmo. E a convicgao que uma pessoa €
capaz de fazer ou realizar alguma coisa com sucesso. Trés factores constroem a autocon-
fianga: o desenvolvimento de habilidades pessoais, 0 respeito por si proprio e pelos
outros, e agir de forma responsavel. O sentimento de autoconfianca esta associado aos
comportamentos bem-sucedidos.

A autoconfianca € um dos aspectos que assegura a eficiéncia e eficacia de uma pessoa,
assim como a sua capacidade de superacdo. Uma pessoa autoconfiante age com
ousadia, mesmo quando a situagéo lhe é desfavoravel.

Autoconfianga é o sentimento de segurancga nas suas proprias capacidades, ela € impor-
tante para o sucesso profissional e pessoal porque & base para comportamentos de
iniciativa, proatividade, inovacao criatividade.

Autoestima

Autoestima ¢ a avaliagao subjectiva que uma pessoa faz de si mesma, sendo positiva ou
negativa em certo grau. A autoestima envolve um julgamento pessoal: a capacidade de
gostar de si. Ela reflecte a habilidade de lidar com os desafios da vida (entender e domi-
nar os problemas) e o direito de ser feliz (respeitar e defender os proprios interesses e
necessidades). Assim, a autoestima é a chave para o sucesso ou para o fracasso, além de
ser determinante para entender 0s outros e a si mesmo.

Autoestima propicia um sentimento seguro para poder atingir um futuro objectivo. Essa
seguranca € baseada na fé da propria habilidade. Com certeza vocé conhece alguém
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que tem uma fé imperturbavel em si e por causa disso ele consegue levantar rapidamen-
te depois de uma derrota.

Pode-se estimular a autoestima através da criacao de objectivos alcangaveis e muitos
momentos de sucesso na actividade, elogiando sempre os comportamentos e accoes
com sucesso, como as boas intengdes e idéias. Igualmente é necessario ajudar os jovens
areconhecer os pensamentos e modelos negativos, e seguidamente, a dissolvé-los, para
estimular os pensamentos positivos.

Criatividade

Habilidade de gerar ideias inovadoras e, com isso, obter sucesso na resolugao de proble-
mas. E a capacidade de liberar a imaginacao e aproveitar plenamente as suas habilida-
des e conhecimentos e, assim, combinar elementos existentes, conceitos, técnicas,
objectos e materiais para gerar novas ideias e solugoes para os desafios e problemas do
dia-a-dia. A criatividade ¢ uma qualidade adquirida por pessoas curiosas que buscam
inspiracao em informacgoes e tém a sensibilidade de percebé-las de forma diferente.

Geralmente, actividades em forma de jogo, feitos em pequenos grupos podem estimular
a criatividade, contudo devem ser evitadas as instrugdes do técnico, sO assim sera
salvaguardada a capacidade de criar ou procurar solu¢des no seio dos praticantes.

Concentracao

Concentragao ¢ uma habilidade mental em que o individuo consegue colocar a sua
atencao em um determinado foco e manté-la pelo tempo que for necessario. Essa ndo é
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uma tarefa facil e exige treino para ser desenvolvida da melhor forma.

A todo instante, podem ser percebidos varios estimulos que levam o individuo a pensar
em tudo e, a0 mesmo tempo, nao estar concentrado em nada. Diversos factores podem
dificultar a concentragao. Alguns podem ser internos, como pensamentos, duvidas, raiva
e euforia, e outros externos, como vozes, barulhos, pessoas passando.

A concentragao esta muito ligada a motivacao, pois dificilmente uma pessoa conseguira
manter a atencdo em um determinado ponto ou assunto que ndo a interesse e nao a
motive a aprender mais. Quando se estad diante de situagdes que ndo despertam um
bem-estar, & natural a mente querer fugir para “lugares” mais agradaveis.

As maiores queixas em relagao a falta de concentragao sao: mudanca muito rapida de
um pensamento para outro, dificuldade para se concentrar nos estudos ou numa leitura
e dificuldade para finalizar uma tarefa ou manter a concentragao por muito tempo duran-
te uma actividade, mesmo que seja de suma importancia.

Através do uso de algumas técnicas de concentracdo que os jovens podem realizar
antes do treino ou da competicao pode-se trabalhar a concentragao. Por exemplo criar
um tempo durante o qual os jogadores devem-se manter de olhos fechados e a concen-
trarem-se sobre a execucao de certas tarefas.

Autoavaliacao

As pessoas que demonstram essa habilidade reconhecem os seus pontos fortes, explo-
rando-os para alcangar as suas metas, assim como sao capazes de identificar os seus
pontos fracos, buscando formas de neutraliza-los.

A partir da auto-avaliacao, o individuo conscientiza-se de como as emocoes podem ter
efeito positivo ou negativo sobre a capacidade de inspirar e liderar uma equipa, afectan-
do as decisoes e acgoes. A auto-avaliagao permite que a pessoa: (i) tenha consciéncia
dos seus pontos fortes e fracos; (ii) seja capaz de reflectir sobre as experiéncias vividas e
aprender com elas; (iii) aceite comentarios (feedback) de outras pessoas sobre as suas
atitudes; (iv) saiba rir de si mesma.

Reconhecimento de emocdes e autocontrolo

As habilidades de reconhecer e gerir emocdes sao de suma importancia e deve ser
desenvolvida nos individuos desde a infancia. Esta muito ligada ao autocontrolo. Em
muitos casos, € possivel ver uma pessoa tendo atitudes desproporcionais e até agressi-
vas, por ndo compreender que fatores a estdo levando a ter aquele comportamento.

Individuos capazes de entender as emocoes que estao sentindo e as causa delas sdo
mais equilibrados e conseguem gerir melhor a sua vida, adquirindo a capacidade de: (i)
lidar com frustragdes e controlar a sua ira; (ii) demonstrar melhor as suas insatisfagoes,
até mesmo raiva, sem perder o controlo e apelar para a agressividade; (iii) lidar melhor
com a pressao da vida; (iv) ser uma pessoa menos ansiosa; (v) ter bons sentimentos sobre
si e sobre a vida; (vi) ter menos comportamentos autodestrutivos, sendo menos propen-
SO a se tornar dependente de algo, tanto quimica quanto emocionalmente.

Além da habilidade de reconhecer as proprias emogoes, € importante saber identificar as
emocoes dos outros; isso pode ajudar a evitar conflitos desnecessarios. Quando se fala
de reconhecimento das emogdes alheias, & possivel fazer uma associagdo com a empa-
tia, pois uma pessoa que desenvolve essa habilidade se tornara mais capaz de compre-
ender os sentimentos do outro.

Motivacao

Podemos definir motivacao, basicamente, como as razdes que levam o individuo a agir
em busca das suas metas em todos os aspectos da vida.

A motivacdo € uma das habilidades pessoais que possibilitam ao individuo enfrentar
qualquer situacdo, mesmo na adversidade, visando alcangar o desejado ou chegar perto
do seu objectivo através de alternativas. As pessoas que demonstram essa competéncia
sdo capazes de perseguir 0s seus objectivos respeitando os seus sentimentos, e ndo o
que 0s outros pensam, assumindo os riscos que dai advém. Neste percurso os motivados
procuram conhecer 0s possiveis obstaculos e neutraliza-los.

Quem se motiva comumente é persistente, € apaixonado pelosr seus projectos, objecti-
vos e metas (sem ser radical fanatico ou fundamentalista), € possuidor de razoes intrinse-
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cas que o0 conectam com os seus objectivos e, por fim, busca todos os meios para ter alta
energia e usa-la, de modo a manter o foco e concretizar 0s seus projectos.

Lideranca

E a arte de comandar pessoas, influenciando mentalidades e comportamentos de forma
positiva. E a poderosa combinagao de estratégia e caracter. Liderar ¢ fortalecer e ajudar
pessoas, por meio de estratégias efectivas, a perseguir objectivos comuns.

E a capacidade de exercer influéncia sobre individuos e grupos, despertando nas pes-
soas entusiasmo e comprometimento em trabalhar por um objectivo.

As pessoas que demonstram essa competéncia influenciam de maneira eficaz o compor-
tamento de outras pessoas, de forma que desenvolvam autonomia para realizar as suas
actividades com exceléncia e proactividade. O individuo que exerce lideranca inspira
outros por meio do exemplo e gera um senso de compromisso por meio da delegacao e
do acompanhamento das tarefas, provendo as condicoes ideais para a realizacao do
trabalho e promovendo um ambiente de colaboragéao.

Integridade

Esta relacionada a conduta ética e justa diante das situacoes, significa a qualidade ou
estado do que & integro ou completo. E sinonimo de honestidade, rectidao, imparcialida-
de. E a capacidade de ser honrado, honesto, agindo conforme a sua palavra e com
plenitude moral. A integridade no desporto tem varios significados, entre eles: (i) usar e
apoiar o desenvolvimento dos efeitos positivos; (ii) ter tolerancia zero em relagao a
fraude, & malandragem e ao doping; (iii) ser contra a manipulagao de resultados; (iv)
defender a idéia de que o desporto promove a interacgao com valores e desenvolve
regras para a sociedade.

Hoje em dia tém acontecido varios episodios de manipulagdes de resultados. Quando
ha dinheiro envolvido, sempre ha malandragem e pessoas que querem usar 0 desporto
para se beneficiar.

Podemos estimular a integridade pela definicdo de um codigo ético entre os participan-
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tes, a disseminacao de historias conhecidas sobre fair play, assim como mostrando
videos no YouTube sobre momentos negativos e positivos.

Foco de atencao

A definicao de objectivos claros ajuda o individuo a ter consciéncia do que é essencial
para cada momento, ou seja, manter o foco de atencao. Ser focado inclui aprender como
desenvolver um plano, como executd-lo, como avaliar o progresso e como superar
obstaculos, como também a manutengao de uma mentalidade positiva.

Além disso, significa ter determinacao e prioridade para alcangar ou atingir uma meta,
nao permitindo distragdes ou pensamentos que desviem o caminho. Ser focado é ter
objectivos bem determinados, estabelecer um plano, ser organizado e ser persistente
para alcancar os intentos almejados.
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2.2. COMPETENCIAS SOCIAIS

As competéncias sociais sdo aquelas a serem desenvolvidas na interaccao com o outro, nas relagoes sociais; estimulam as criangas a se posicionar no mundo, mas também a ouvir

e respeitar a posicao do outro.

Empatia

Accao de se colocar no lugar de outra pessoa, buscando agir ou pensar da forma como
ela pensaria ou agiria nas mesmas circunstancias. Aptidao para se identificar com o
outro, sentindo o que ele sente, desejando o que ele deseja, aprendendo da maneira
como ele aprende, etc. Por meio da empatia, € possivel compreender os sentimentos e as
perspectivas da outra pessoa com a mesma compaixao e preocupagao com 0O Seu
bem-estar.

Através da sensibilidade e compreensao, o ser humano €& capaz de sentir e entender
melhor os desejos e motivos dos outros. Dentro da equipa, ha muitos individuos diferen-
tes, que devem tentar entender-se da melhor forma para criar um ambiente em que todos
poderao envolver-se com vontade. Situagcoes de conflito na vida e no desporto sao
inevitaveis, mas com empatia pode-se ajudar o jovem a aprender mais sobre 0s seus
sentimentos e desejos, procurando solugoes para as desavencas. Para o formador, isso
significa: ter tempo, saber escutar e ter inteligéncia emocional.

Cooperacao

Situagao que envolve uma acgao conjunta com um objectivo em comum. E 0 processo
em que as pessoas trabalnam ou actuam em conjunto para o beneficio de todos. A
cooperagao comprova a qualidade da lideranca, e as pessoas que demonstram essa
competéncia sdo capazes de trabalhar com outras de forma a unir os seus esforcos em
sinergia a fim de alcancar um objectivo maior, o que, isoladamente, nao seria possivel.

O sucesso e 0 insucesso sao resultados da actuacao de todas as pessoas envolvidas no

grupo. Todos os jovens tém que aprender a integrar os outros nas ac¢oes do grupo e,
especialmente, apoiar 0s jovens mais fracos, para que, dentro das possibilidades, eles se
possam movimentar, jogar e realizar os movimentos desportivos em comum.

Na cooperagao, nao deve haver medo, vergonha ou descriminagao, ninguém deve ser
excluido e todos devem assumir a responsabilidade pelo grupo.

Em qualquer jogo a habilidade de cooperagdo esta presente. Em quase todos 0s
momentos, excluindo o jogo simplificado na situacao “1x1 ou 1x0”, deve haver coopera-
¢ao entre os jovens. Contudo, 0s jogos, por si s6, ndo promovem automaticamente o
trabalho em equipa. O apoio ao outro e a ac¢gdo em prol do colectivo devem ser promovi-
dos com tarefas bem planificadas e que incentivem a interajuda.

Comunicacao

Essa habilidade diz respeito a criagao e ao estabelecimento de um vinculo continuo de
confianga ao se expressar. A comunicagao efectiva envolve saber escutar atentamente,
nao interromper o outro, ser objectivo ao falar, manter firme o contacto visual e manter
consciéncia da linguagem corporal sua e do outro.

As pessoas que demonstram essa habilidade sao capazes de compartilhar informacoes
e idéias, por saber como se conectar com outras pessoas por meio da escuta activa, do
feedback construtivo (que demonstra que acompanhou com atencao o discurso do
outro) e da qualidade impressa no seu proprio discurso.
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Gestao de conflitos

Forma de lidar com conflitos, por meio da qual um mediador ajuda as pessoas a se comu-
nicarem e a negociarem melhor. E um processo orientado, que visa conferir as pessoas
envolvidas a autoria das suas proprias decisoes, convidando-as a reflexao e ampliando
alternativas. E um processo dirigido que objectiva a desconstrucao dos impasses que
imobilizam uma negociagao.

As pessoas que demonstram essa habilidade sdo objectivas, justas e diplomaticas,
abrem as questoes a discussao, esforcam-se na compreensao das varias perspectivas,
procuram uma base comum e empenham-se na busca por uma solucéo sinérgica, que
seja satisfatoria a todos os envolvidos.

Onde ha um conjunto de pessoas sempre pode haver conflitos. Os individuos possuem
personalidades diferentes, e cada um tem as suas proprias atitudes, os seus valores e as
ideias do que é certo e errado e do que deve fazer ou nao.

Diferentes opinides podem gerar conflitos no grupo e, no desporto, ndo ¢ diferente, sao
varios os conflitos possiveis no desporto: briga entre jogadores, entre jogador e treinador
ou entre jogador e arbitro, gritos, insultos, agressdo verbal e/ou fisica.

Confianca

Esta habilidade constitui a ligacdo existente entre duas ou mais pessoas baseada na
sinceridade e na capacidade de ser transparente e franco com o outro. Difere-se do
sentimento de posse e, geralmente, é possivel verifica-la em situacoes dificeis.

Durante a vida, cada individuo desenvolve uma atitude a respeito dos outros. Essa
atitude é criada durante a infancia. Salientar que as criangas, crescem com uma confian-
ca absoluta nos outros, até certo estagio em que comecam a descobrir que podem ser
decepcionadas. As seguintes situagoes podem ser a razao para aumentar a confianga: (i)
o apoio em situagoes dificeis; (ii) promessas de pessoas, que depois cumprem com a sua
palavra; (iii) tragar objectivos e desafios alcangaveis e, assim, o jovem vivenciar experién-
cias positivas; (iv) muitos elogios; (v) ndo cuidar mais que o necessario, e assim, a crianga
podera ter as suas proprias experiéncias.
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O treinador deve ter consciéncia dos aspectos que influenciaram a construgdo da
confianga dos jovens durante a infancia e de que essa habilidade pode ser recuperada e
aumentada no grupo. Para ter sucesso, € necessario que todos no grupo confiem uns
nos outros. Se acontecer alguma falha durante o treino ou jogo, € preciso ter a certeza de
que os colegas nao vao reclamar com o autor do erro e sim ajuda-lo, por exemplo, a
recuperar a posse de bola. Isso da ao jogador uma grande vantagem, pois ele sente que
possui mais liberdade para tentar coisas mais dificeis, como um drible ou passe de pene-
tracao, que pode criar uma boa chance de finalizacao.

Criar essa confianca entre os jogadores € um processo que exige algum tempo, muitas
reflexdes e bastante trabalho. Para estimular a confianga entre os jogadores, podem ser
realizados jogos cooperativos de confiancga, de entre os quais se destacam as activida-
des com olhos vendados.

Respeito a diversidade

Atitude de respeito em relacao a diversidade gerada pelas diferengas de classe, género,
etnia, opcao sexual, religiao, capacidade e todos os atributos que fazem parte da identi-
dade pessoal e definem a condigao de cada pessoa na sociedade. O respeito a diversida-
de é uma forma de garantir que a cidadania seja exercida e os vinculos sociais sejam
fortalecidos. A diversidade diz respeito a variedade e convivéncia de ideais, caracteristi-
cas ou elementos diferentes entre si, em determinado assunto, situacao ou ambiente.

O ambiente do desporto € perfeito para estimular a aceitacao de todas as diferencas
entre os humanos. Todos os atletas-cidadaos tém diferentes forcas, fraquezas, comporta-
mentos, bem como habilidades. Para ter sucesso em conjunto, as pessoas tém que
aprender a aceitar as diferencas entre todos e, principalmente, usar as forcas de cada um
da melhor forma.

Pode ajudar bastante a convivéncia com das diferengas a realizagado de jogos contra
equipas e grupos variados. Além de participar em torneios e campeonatos diversos,
podem-se marcar amistosos contra clubes, escolinhas, ONGs ou em alguma outra comu-
nidade. Cada organizagao tem um publico diferente, focos diversos e os adversarios
chegam com habilidades e comportamentos diferentes. Todas essas diferencas vao
ajudar o jovem a procurar um caminho certo para conviver com o préoximo.
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Solidariedade

Acto de bondade com o proximo, cooperagdo mutua entre duas ou mais pessoas,
independentemente da diversidade cultural. E um sentimento de unido e ajuda mutua.
No desporto, € bem possivel a pratica de acgoes solidarias, contudo, a interajuda entre
0s proprios jogadores é algo poucas vezes observada nos jogos, especialmente no
desporto profissional, visto que as equipas cultivam um espirito de luta pelo resultado,
em vez de promover o bem pelo adversario.

Isso também pode ser visto nos campos pequenos, nas peladas, nos jogos da rua, nas
praias ou em qualquer outro ambiente social, pois nem sempre todas as pessoas envolvi-
das agem de forma solidaria.

Contudo, existem momentos onde a solidariedade para com o outro € mais importante
do que pensar em ganhar o jogo, campeonatos ou troféus. Por exemplo, quando alguém
estd com uma lesao, caido no chao durante a partida e o adversario joga a bola para fora
ou ainda quando varios jogadores se reunem para ajudar um colega em situacoes
dificeis. Assim, & importante fazer parte de um grupo forte na vida, em que €é possivel
contar com o apoio dos colegas.
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2.3. ComPETENCIAS ESTRATEGICAS E METODOLOGICAS

Em termos de tudo o que somos capazes de fazer, uma visao sobre que estratégia a tomar pode ser imprescindivel para o sucesso. As competéncias estratégicas preparam as pessoas
e organizacoes para tomarem posicoes e moverem-se em contextos altamente dinamicos que colocam desafios em constante mudanca. A auséncia desta competéncia enfraquece
a capacidade de adaptacao a esses ambientes de constante mutacao, levando a uma crescente marginalizacdo. Esta competéncia vai para além de saber “como fazer” ou conhecer
as regras e normas que gerem um fenémeno ou sociedade, mas sim, incorpora também a capacidade de usar experiéncias relevantes vividas, desenvolvimento e contextualizagao

de diferentes cendrios que ocorrem em situagoes dinamicas.

Pensamento critico

E um julgamento propositado e reflexivo sobre o que acreditar ou o que fazer em respos-
ta a uma observagao, experiéncia, expressao verbal ou escrita ou argumentos. No
desporto devem-se criar oportunidades para que as criangas € jovens aprendam como
pensar claramente, racionalmente, baseando-se nas evidéncias.

Tomada de decisao

E a capacidade de: (i) construir opgoes éticas e sustentaveis que permitem que individu-
0s pensem sempre em multiplos factores na tomada de decisoes, tais como valores,
respeito e seguranca; (ii) discutir estratégias para resistir a pressoes; identificar proble-
mas na tomada de decisao e propor alternativas apropriadas; resolver problemas de
maneira sistematica; (iii) reflectir sobre como as escolhas presentes influenciam o futuro;
(iv) fazer escolhas positivas e respeitosas; saber avaliar consequéncias de forma realista;
(v) avaliar resultados e, se necessario, modificar estratégias.

Resolucao de problemas

Criar um ambiente complementar e uma atmosfera positiva. Capacidade de pensar
criticamente, buscando identificar o problema, determinar os seus elementos fundamen-
tais e ponderar os seus varios aspectos com o objectivo de chegar a uma solugéo.

Consiste no uso de métodos, de forma ordenada, a fim de encontrar solucoes para
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problemas especificos. Uma resolucao eficaz de problemas tem objectivos especificos,
caminhos de elucidagao bem definidos e resultados esperados concretos.

Para melhorar esta habilidade ¢ bom implementar actividades em que os jogadores
precisam aprender a tomar decisdes 0 mais rapido possivel. Com o uso de pequenos
jogos, é possivel desenvolver esta capacidade, tais como actividade com mudancas de
direccao, do espaco e dos alvos (uso de mais arcos ou balizinhas); jogos com um dos
olhos vendado (para descobrir o olho mais predominante e treinar o que € menos desen-
volvido) e jogos com diferentes tipos de bolas.

Monitoria e avaliacao

Consiste na observacao e registo regular das actividades referentes a um programa. No
desporto podemos incentivar as criangas e jovens a avaliar e controlar as suas proprias
actividades e ajusta-las se assim for necessario.

Gestao de tempo

Ter pontualidade é uma habilidade importante, seja na vida escolar, privada, profissional
ou desportiva. Com o desporto, os jovens podem aprender a chegar pontualmente. A
importancia de ser pontual varia de ambiente para ambiente, assim como as consequén-
cias de se chegar atrasado.
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Chegar atrasado a uma entrevista de emprego pode decidir se o individuo vai conseguir
o trabalho ou ndo. Chegar atrasado a escola pode resultar em uma avaliacao negativa.
Chegar atrasado ao jogo pode resultar na exclusdo do jogo. Mas quem nunca chegou
atrasado para um encontro com um amigo? A pergunta-chave é: qual importancia se
deve dar a cada compromisso ou encontro? Essa € uma decisao individual.
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O jogar, N0 marco da Escola da Bolg,
tem como finalidade a reducao dos
défices, gue se apresentam pela falta da
cultura do jogo de rua como
antigamente. A base e 0 objectivo da
Escola da Bola € permitir que as
criancas possam experimentar e provar
de formarica e variada diferentes
alternativas de movimentos, dando
Importancia ao acto de exercitar a

universalidade desportiva
KROGER & ROTH, 2002
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E neste ambito que as criangas devem primeiramente aprender somente a jogar com
liberdade, reconhecer e perceber situagdes de forma correcta e compreendé-las desde
0 ponto de vista tactico. Junto a isso devem incorporar o seu conhecimento nas formas
de compreensao das regras do jogo onde o tipo e qualidade da realizacdo dos seus
movimentos possam constituir a base decisiva da inteligéncia sensoria-matriz.

A Escola da Bola é o AB C dainiciacao desportiva orientada com os modelos actuais das
ciéncias do movimento e de treinamento desportivo, apoiando-se em trés componentes
metodologicos basicos orientados para; jogos situacionais, desenvolvimento das
capacidades e desenvolvimento das habilidades.
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3 1 ESCOLA DA BOLA ORlENTADA PARA JOGOS Tabela 2: Elementos das capacidades tacticas
SITUACIONAIS

Os Jogos Situacionais priorizam os aspectos tacticos no ensino das habilidades, onde
uma série do jogo é geralmente dirigida a iniciagcdo e num determinado tipo de jogo, que
tem um objectivo definido frequentemente pelo tipo de disciplina ou modalidade
desportiva (exemplo, jogos com raquetes, ou de langamentos) e exige que o aprendiz
possa ser capacitado a resolver tarefas cada vez mais complexas e a idéia central do jogo
deve-se manter na sua forma inalterada.

Neste particular, conseguimos discernir que a intencao no aprendiz é transmitir a idéia
geral do jogo, ter a compreensao situacional, atitude corporal, ou seja, aquisicao da
motricidade geral e de um repertorio motor.

Em suma, as criangas devem adquirir uma capacidade geral do jogo e competéncia
tactica; os jogos devem ser construidos de forma que determinadas constelagoes tipicas
dos jogos e os consequentes elementos tacticos possam ser desenvolvidos g, a crianga
vai adquirindo gradativamente um saber cada vez mais completo sobre que tipo de
situacdo dentre de uma classe de elementos pertencentes a cada classe de tarefa a ser
resolvida e consequentemente as antecipagoes sao corrigidas permanentemente
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através dos comportamentos.
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3.2 EscoLA DA BoLA ORIENTADA PARA O
DEeSENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES

A énfase deste componente metodologico recai nas capacidades coordenativas, onde
sao exercitadas as condigoes correspondentes de forma estreita aos critérios de desem-
penho da coordenagao gerais (pressao do tempo, precisao, complexidade, organizagao,
variabilidade e a carga) nao podendo ser as capacidades em seu sentido classico ou de
forma cientifica teoricamente comprovada.

Desta forma, a exercitacao das exigéncias coordenativas nos seus diferentes elementos
que desenvolve a forma de manuseamento da bola que deveria com muita probabilida-
de conduzir o efeito geral e amplo desejado. Contudo, as criangas exercitam se orienta-
das com a bola (NEUMAIER & MECHLING, 1995). Uma crianga coordenativamente
desenvolvida tera, de forma prudente, melhores condi¢oes de partida para adequar as
suas acgoes as alternancias situacionais do jogo.

Tabela 3: Elementos das capacidades coordenativas
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3 3 ESCOL A DA BOL A ORlENTAD A PARA O Tabela 4: Elementos das capacidades técnicas
DESeENVOLVIMENTO DAS HABILIDADES

Esta consiste na aquisicao de variadas e rica forma de matérias de construgao para os
movimentos e técnicas desportivas, procura exercer habilidades sensorio-motoras gerais
e os conteudos devem ser modificados, usando procedimentos e métodos logicos, isto
€, em vez de deixar jogar, da-se a prioridade ao exercicio onde os elementos devem ser
considerados como independentes das técnicas especificas, devem ser treinadas as
habilidades elementares de forma isolada unidas as outras.

Os elementos integrantes desse grupo estao ordenados de acordo com a sequéncia de
acontecimento das fases das ac¢des no jogo, tais como a antecipac¢ao, percepgao e a
realizagao das acgoes.

(—}
—
—]
—_
o.
=1
(-]

27




\

(=)
—]
—)
=
o
=T
)

DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

Em suma, na Escola da Bola, as criancas aprendem a leitura do jogo (competéncias
tacticas) e a escrever de forma sensoério-motor (pré-requisitos coordenativos e técnicos).
As bases teoricas para a caracterizacao dos objectivos, conteudos e métodos foram
tomadas de aspectos da psicologia geral, da psicologia diferencial e da psicologia
cognitiva.

A Escola da Bola esta dirigida fundamentalmente para os mais novos na iniciagao dos
jogos e pode ser aplicada seguindo diferentes perspectivas e objectivos relacionadas

com os niveis de crescimento. Os jogos podem-se diferenciar e modificar a sua area de
actuacao para a diminuicado de défices motores previamente detectados até a base
necessaria para posteriormente se tornar um artista com a bola.

Este conceito aplica-se em todos 0s tipos de jogo, tanto com as maos, 0s pés, raquete ou
bastao, onde as criangas devem adquirir as competéncias de competir de forma ludica,
amaneira do jogo da rua. Contudo, € valido que a arte de saber jogar ndo cai do céu, pois
nao seria denominada arte.
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3.4. Uso pos JoGgos TRADICIONAIS NA EscoLA DA BoLA

A diversidade cultural apresenta-se como uma caracteristica da sociedade contempora-
nea. Contudo,com o avango da globalizagao e das tecnologias de informagao e comuni-
cacao (TICs), algumas manifestagoes culturais sao relegadas para segundo plano, viven-
ciando-se cada vez mais, por exemplo, jogos virtuais e jogos relacionados a outras
culturas, sem intencao de subestima-los.

Segundo ZUNINO & RAMOS (2008), os jogos tradicionais sao considerados como
brincadeiras que propiciam acgoes livres e espontaneas em criancas, estimulando
reflexos perceptivos, motores, intelectuais e sociais que ajudam a conhecer a simesma e
explorar as suas proprias emogoes.

Em alusdo ao termo “brincadeira”, FREIRE (2009) afirma que existe muita confusao a
respeito dos termos, brinquedo, brincadeira jogos e desporto. No entanto, o autor realca
que nao existem diferengas entre ambos, excepto que o jogo, noutro patamar, implica a
existéncia de regras e de vencedores aquando da sua pratica.

Ambos 0s contextos trazem na sua esséncia no¢oes sociais de conceitos adquiridos
posteriormente e melhor assimilados com a vida. Ou seja, brincadeiras simples pratica-
das por criancas em diversas fases do seu desenvolvimento demonstram ideias de
regras seguidas de limites impostos. Estes limites estabelecidos sao fundamentais para a
educagao e socializagao, uma vez que estes tém a funcao de desenvolver o ser humano
para o seu enquadramento na sociedade, na qual este sera o futuro regente e transfor-
mador de forma positiva (FREIRE, 2009).

O uso de jogos tradicionais no desporto/educacao fisica pode auxiliar a aprendizagem,
transformar os treinos/aulas em momentos favoraveis ao crescimento e desenvolvimen-
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to da crianga, além de criar um ambiente favoravel para a socializagao e a integragao no
meio em que esta inserida. Ressalta-se ainda, a importancia do componente ludico e do
trabalho com o corpo, de modo a facultar o reconhecimento e a valorizagdo da cultura
corporal, no ambito educacional.

E sabido que os jogos tradicionais sao de grande importancia, pois agem como parte da
memoria colectiva de um povo, tornando-se essenciais no cotidiano das criancas,
mesmo num cenario desenhado por uma sociedade contemporanea na qual a tecnolo-
gia é trago marcante.

A manifestacéo cultural tragada pelos jogos tradicionais resgata na esséncia a bagagem
cultural da crianga reconhecida como pertencente a cultura corporal da comunidade
onde esta esta inserida, posto que esta seja compreendida como um conjunto de
praticas construidas pelos sujeitos nos contextos historicos diferentes, mas que, devem
ser transmitidas de geracao para geragéao.

Assim, no presente manual serdo trazidos jogos da realidade mocambicana com
meng¢ao ao seu enquadramento nos pilares da Escola da Bola e da Corrida e a sua aplica-
bilidade no treino/aula. Neste manual, os jogos tradicionais sao entendidos como
patrimonio da cultura popular mogambicana, justificando-se assim a sua pratica para
desenvolver habilidades pessoais, sociais e técnico-tacticas.

A seguir apresentamos alguns jogos de contexto mogambicano que podem ser usados
para desenvolver as habilidades e competéncias para saber jogar e se comportar social-
mente.
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3.5. DEscRrICA0 DOS JOGOS
EsPREITA CALCINHA

OsuecTivo: Melhorar a pressao de precisdo e pressdo de sincronizagao
MarteriAL E MElos: Bola, material para delimitar o espaco

IpADE RECOMENDADA: +8 anos

LocaL: Espaco livre ER EM CONTA:

m O espacgo e o tamanho da bola devem estar de acordo com a idade dos participantes.
m A bola pode ser fabricada em material local.

m Adaptar o jogo em funcao da crianga com NEE.

]

« O participante que fica no meio, pode evitar que a bola lhe toque juntando e afastando as
pernas.

» Podem-se utilizar os membros inferiores para fazer o passe da bola.

« Pode-se alternar entre passes com maos e pés.

« Para a transposicao da bola, o participante pode realizar o movimento de costas.
DEscRricAo:

As/os jogadoras/es formam duas colunas, colocando-se frente a frente. O/a primeiro/a

jogador/a de uma coluna lanca a bola de forma a que ela ressalte no chao e va as maos ComPETENCIAS

da/o segunda/o jogador/a da coluna da frente, enquanto que a primeira dessa coluna

. . Pessoais: Autoestima.
salta por cima da bola, afastando as pernas de forma a que a bola passe por baixo sem

lhe tocar. Quer o/a jogador/a que langou, quer a que saltou correm agora para o fim da Sociais: Confianca, empatia.
coluna oposta. Se a bola tocar no/a jogador/a que salta é eliminada e o jogo termina Técnicas: Controlo dos angulos.

quando restarem 3 jogadores/as. Coordenacao: Pressao de precisao.
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A Homa
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OsJecTivos: Introduzir a bola na baliza o0 maior numero de vezes que o adversario
MarteriAL E MElos: Bolas pequenas, paus, balizinhas

IpADE RECOMENDADA: a partir de 9 anos

LocAL: Espaco livre

» s & »

DEscRicAo:

Duas equipas confrontam-se entre si estando cada jogador munido do seu pau. A
condugao, passe ou remate da bola é feita com o mesmo pau. Cada equipa procura
introduzir a bola na baliza do adversario. Ganha quem tiver o maior numero de golos. A
bola deve ser de tamanho pequeno (tipo bola de ténis)
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= Nao pode chutar nem agarrar na bola.
m Equilibrar as equipas.
m Evitar o uso do pau para outros fins.

m Permitir maior troca da bola entre jogadores.

» Sem balizas mas considerar toda a linha do fundo para a marcagao do golo.

» NEE, DFM- jogarem sentados usando os pés ou maos em fungao da deficiéncia.

COMPETENCIAS

Pessoais: Autoconfianca, criatividade lideranca, autoestima, concentragao.

Sociais: Cooperagao, comunicacao, solidariedade, gestao de conflitos, respeito a
diversidade, tolerancia e fair play.

Tacticas: Acertar o alvo, transportar a bola ao objectivo, tirar vantagens tacticas, jogo
colectivo, superar o adversario, oferecer-se e orientar-se.

Técnicas: Determinar o momento do passe, antecipar a direc¢cao do passe, regular a
aplicagao da forca.

Coordenagao: Pressdao de tempo, precisao, organizagcao, complexidade.

Fisica: Agilidade, velocidade.
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CHEIA

OsuJECTIVO: Tocar a/o adversaria/o com a bola antes de encher a garrafa
MateriAL E Meios: Uma bola pequena e uma garrafa
IbADE RECOMENDADA: 9 a0s 13 anos

LocaL: Espaco livre
EauirA B

. | X X -

EauipA A

|

AREIA

Eauipa A

LA

Eauira B
DEscRicAo:

Num terreno de areia solta, delimitado por duas linhas de fundo distanciadas a 10
metros. No centro coloca-se um monte de areia com a garrafa. A jogadora da equipa A
coloca-se no meio, junto ao monte de areia e da garrafa; atras de cada linha de fundo
colocam-se as jogadoras adversarias (equipa B); as restantes da equipa A aguardam a
sua vez. A jogadora da equipa A procura encher a garrafa com areia, enquanto duas
jogadoras da equipa adversaria passam a bola entre si. A partir do 3.° passe, comegam
a tentar acertar na jogadora da equipa A, procurando esta esquivar-se a0 mesmo
tempo em que continua a encher a garrafa com areia. Cada vez que esta consegue
enché-la, sem que tenha sido tocada pela bola, vaza-a por completo ao mesmo tempo
em que conta até 100, o que perfaz um ponto, voltando depois a enché-la novamente.
Se a jogadora A conseguir agarrar a bola sem a deixar cair, langa-a o mais longe possi-
vel de modo a ter mais tempo para encher a garrafa. Se pelo contrario ela € alvejada
sem conseguir agarrar a bola, sai do jogo sendo substituida por outra da mesma
equipa. O jogo prossegue até que todos os elementos da equipa “A” tenham sido
alvejados, trocando-se entdo as posi¢coes das equipas.
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TER EM CONTA:

m Nao pisar a linha ou entrar no campo ao langar a bola.
m NEE-DFM: segundo as limitagoes funcionais dos participantes com DFM poderao langar

bolas na equipa "B", usando as pernas ou os bragos.

VARIANTES

« Introduzir mais jogadores no meio.

« NEE-DV: o participante da equipa "A" que esta a encher a garrafa, pode estar
continuamente a cantar uma cangao para que os langadores com deficiéncia visual da
equipa "B" os possam localizar no espaco e atirar a bola com o objectivo de o atingir.

» NEE-DFM: pode ser usada uma bola de grande tamanho que deslize no acto do seu

langamento a fim dos participantes com mobilidade reduzida ou cadeirantes possam

praticar.

COMPETENCIAS

Pessoais: Concentracao, foco de atengao.

Sociais: Comunicagao, cooperagao e gestao de conflitos.

Estratégicas: Tomada de decisao (para equipa B acertar os da equipa A).

Tacticas: Acerto ao alvo, jogo colectivo, antecipar a direc¢cao da bola e controlo dos
angulos.

Técnica: Controlo dos angulos e antecipar a direcgao do passe .

Coordenacao: Pressao de variabilidade e precisao.
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PauLiTo

OsJecTIvo: Fazer o batimento do paulito para o mais longe possivel
MarteriAL E MEios: 1 pau de 40 a 50 cm e um paulito de 10 cm
IbADE RECOMENDADA: 9 a0s 15 anos

LocAL: Espaco livre

R AN

DEscRicAo:

Faz-se uma pequena cova, que é a rampa de langamento para o paulito. Um jogador
de uma das equipas (batedor), coloca-se junto a cova colocando o paulito transversal-
mente, depois coloca por dentro da cova e por baixo do paulito o pau que segurando
com a mao de forma a poder langar e bater o paulito e bater com o pau para o mais
longe possivel. Se um dos jogadores adversarios agarrar o paulito no ar o batedor &
eliminado. Caso contrario, ganha um ponto e continua a jogar. O jogo termina quando
os jogadores de ambas as equipas tiverem sido eliminados, vencendo a equipa que
conseguir somar o maior numero de pontos.
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TER EM CONTA:

m Garantir os aspectos de seguranca na area em que se realiza o jogo.
m Primeiro deve haver a familiarizagdo com a pega do pau.
m Garantir distancia suficiente entre o batedor e os adversarios para que estes nao estejam

em perigo-

VARIANTES

« O outro jogador pega o paulito e langa-o para ele rebater no ar e afasta-lo para o mais
longe possivel. Se a equipa adversaria conseguir agarra-lo no ar, o jogador € eliminado.

« Na variante «matiquilitaque» o jogador em vez de bater de imediato, terd vantagem em dar
0 maior numero de toques no paulito, enquanto estiver no ar e depois bata novamente para
o mais longe possivel. Quanto mais toque der, maior sera a contagem final (dois toques,
duplica e assim por diante).

« O professor/monitor/técnico em colaboracao com as criancas podem criar outras

variantes.

COMPETENCIAS

Pessoais: Autoconfianga, concentracgéo, responsabilidade, autocontrolo e integridade
Sociais: Tolerancia e fair play .

Estratégicas: Resolucao de problemas.

Tacticas: Superacao de adversario.

Técnicas: Regulacao de aplicagao de forca, controlo dos angulos.

Coordenacao: Pressao de precisao.



My Gob

DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

OsJecTivo: Acertar o alvo fixo e em movimento

MaTeriaL E MEelos: Uma bolinha, e 8 latas

IpADE RECOMENDADA: 9 a0s 15 anos

LocaL: Espaco livre

DEescRricAo:

No jogo MyGod (Meu Deus) colocamos
latas (de achocolatado, ervilhas, milho ou
similares) e dividimos o grupo em dois, cada
um em uma das laterais da quadra ou patio.
No centro empilhamos as latas (em torno de
5). Um grupo tem por meta derrubar as latas
com uma bola (de borracha ou de meia)
e/ou queimar as criangas do outro grupo
impedindo que estas empilnem as latas
novamente. Ganha o grupo que conseguir
fazer mais pontos empilhando todas as
latas, passando a perna por sobre elas,
derrubando-as a seguir e finalmente gritan-
do “My God". Cada grupo faz o papel de
defensor das latas por um tempo pré-fixado,
por exemplo, 5 minutos. Ganha o jogo o
grupo que, neste tempo, conseguir mais
vezes montar e derrubar as latas gritando
“My God".
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TER EM CONTA:

m Acautelar a distancias entre os lancadores em funcao da idade dos

participantes.

m NEE-DV: as latas poderao ter pedrinhas por dentro para que emitam um som

ao mexé-las, podendo ser localizadas no espaco pelos participantes com DV, a fim de lancar
a bola contra elas.

m NEE-DFM: o espago podera ser alterado de forma a incluir participantes com DFM.

VARIANTES

» Aumentar o numero de latas em funcao do nivel de habilidade dos sujeitos.
» NEE-DFM: os participantes poderao adaptar diferentes formas para deslocar-se ou langar a

bola (desde a posicao de sentados, de cocoras, com uma ou outra mao).

COMPETENCIAS

Pessoais: Concentragao, autoconfianga e autoestima.

Sociais: Comunicagao, cooperagao, respeito a diversidade e gestao de conflitos.
Estratégicas: Tomada de decisao (para equipa B acertar os da equipa A), analise e
resolugao de problemas e lideranga.

Tacticas: Jogo colectivo e acerto ao alvo.

Técnicas: Regular a aplicagao da forga, determinar o momento do passe e controlo dos
angulos.

Coordenacao: Pressao de precisao e de organizacéao.



DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

COMPETENCIAS

CAPITULO Il



CAPITULO Il

Mubzoso

DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

COMPETENCIAS




TRINTAE CINCO

DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

OsJecTivo: Melhorar a precisao, o passe e a recepgao

MarteriAL E MElos: Bolas de um tamanho pequeno, material para delimitar o espaco

IpADE RECOMENDADA: +8 anos

LocAL: Espaco livre

. T

DEscRicAo:

Marque os angulos nos cantos do campo
(bases) e, no meio, desenhe um circulo com
um raio de 1 metro e meio. Escolha dois
arremessadores que ficarao fora do campo
em oposicdo um do outro. O resto dos
participantes (corredores) fica repartido
dentro dos angulos dos cantos marcados. O
deslocamento de um canto para o outro
vale 5 pontos. Se nao for atingido, a cada
deslocamento os corredores deverao somar
0s pontos combinados até 35.

Para iniciar o jogo, os lancadores deverao
fazer trés passes iniciais e ao quarto passe,
os corredores deverao sair da sua base para
outra evitando serem atingidos pela bola.
No caso de um corredor atingir os 30 pontos
deslocar-se-a para o centro e gritara 35.
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TER EM CONTA:

m Os lancadores podem utilizar bolas de diferentes tamanhos dependendo do nivel de
maturidade.

m O campo pode ter diferentes dimensoes de acordo ao numero de participantes.

= Em algum momento os corredores sao questionados sobre a sua pontuagao em fungao da
posi¢ao. Quem falhar perde.

m NEE-DV: Alunos com deficiéncia Visual podem ter a funcao de "corredores" desde que o
fagcam com um colega guia.

m NEE-DFM: De acordo com a mobilidade, pode ter a fungao de "corredor" ou langador.

VARIANTES

« Aumentar o numero de pontuacao.

« Aumentar o numero de langadores para 4 ou 6.

« Um grupo de langadores pode utilizar as maos e outros os peés.

« Os corredores podem deslocar-se em pares ou trios, etc.

« Os corredores podem encaixar a bola para salvar um colega ou ganhar uma vida.

« Os "corredores" podem correr em pares, dando a mao a um colega, simulando a
deficiéncia visual com vendas, para inclusao de alunos com DV.

« Os "corredores" podem adoptar formas diferentes de deslocamento de acordo com as

capacidades de colegas com DFM.

COMPETENCIAS

Pessoais: Concentracao, foco de atengao, lideranga, autoconfianga, autocontrolo,
autoa-valiacao.

Sociais: Comunicagao, solidariedade, gestao de conflitos e cooperagao.

Estratégicas: Tomada de decisao e resolugao de problemas.

Tacticas: Acerto ao alvo, reconhecer espagos, superar adversario e jogo colectivo.
Técnicas: Controlo dos angulos, determinar linhas de corrida e tempo da bola, observacao
dos deslocamentos, determinar o momento do passe, antecipar a direcgao do passe.
Coordenacao: Pressao de organizacao complexidade e precisao.

Fisica: Agilidade, velocidade.



CAPITULO I

DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

COMPETENCIAS




DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

COLOQUE AS SUAS ANOTAGOES
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bola Escola da Corrida e Jogos Locais integrados em
prol das habilidades para a vida

COLOQUE AS SUAS ANOTAGCOES
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CAPITULO IV

ESCOLADA
CORRIDA




DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

4.1.0 QueE A EscoLA DA CORRIDA?

Trata-se de um modelo de ensino-aprendizagem que esta mais relacionado com o
caminho integrativo no ensino do atletismo de forma ludica. A logica € clara, a par da
Escola da Bola, dedica-se a proporcionar “Um ABC para iniciantes na modalidade”
através de actividades ludicas e prazerosas para facilitar a aquisicao das habilidades de
corridas saltos e langamentos.

a Escola da Corrida tem sido empregada, na pratica, em contextos desportivos de forma-
¢ao de criangas e jovens, dando maior énfase aos efeitos positivos da cultura de correr,
saltar e langar com certa liberdade, ou seja, “Atletismo de rua”. Partindo dos principios de
pratica do Atletismo, respeitando formas nao especificas e acumular experiéncia de
forma nao guiada e por meio de jogos de correr, de langar e de saltar, as criangas devem
ser “infectadas” com o prazer de praticar a modalidade.

Segundo GRECO & BENDA (1998), a escola da corrida é o conjunto de actividades
ludicas que visam despertar o interesse na pratica do Atletismo. Importa referir que é
uma nova abordagem de actividades desportivas que dara condi¢oes as criangas de
descobrirem as actividades basicas: velocidade, corridas de resisténcia, saltos, arremes-
sos e lancamentos em qualquer lugar (quer no estadio, ginasio, campos livres, entre
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outros lugares). Os jogos no Atletismo darao as criangas a oportunidade de obter maior
beneficio da pratica do desporto, quanto a saude, educacao e auto-satisfacao.

Desde tempos imemoraveis as criancas demonstram interesse em competir e comparar-
-se com outras. O Atletismo, com a sua variedade de provas, proporciona excelentes
oportunidades para este tipo de interacc¢ao. Por isso, a escola da corrida, cuja esséncia
desenvolver actividades apropriadas e orientadas para o Atletismo, adjudicando-se da
especializacdo precoce (ROTH, 2015).

Para KOCH (1984) qualquer proposta na Escola da Corrida deve levar em conta os
seguintes requisitos: oferecer as criangas um Atletismo atraente, oferecer as criangas um
Atletismo acessivel, oferecer as criancas um Atletismo instrutivo, tornar o Atletismo o
desporto individual mais praticado nas escolas em todo o mundo, dar oportunidade as
criancas, ou nao, de praticar o desporto e de se prepararem para o futuro no atletismo de

R a © GIZ, Foto Tina Kruger

modo muito mais eficiente.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

4.2. DEsScRICAO DOS JOGOS

‘ PiyoHNSON

—

OsuJecTivo: Melhorar a coordenacao dos membros inferiores
MarteriAL E MElos: Elastico ou corda
IDADE RECOMENDADA: +8 anos

LocaL: Espaco livre

s

DEescRricAo:
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Sao formadas duas equipas e realiza-se um sorteio para se definir o grupo que vai
segurar o elastico e o outro que vai praticar no meio. O grupo do meio vai saltitar
passando a perna esticada por cima da corda para o lado externo e voltar para a
posigao inicial sucessivamente. Comega-se do nivel mais baixo, nos tornozelos, passa-
-se para os joelhos, cocha, cintura até o nivel mais alto. Ganha a equipa que atingir o
nivel mais alto sem falhar.

COMPETENCIAS

Pessoais: Criatividade, motivacao, foco de atencao, responsabilidade.
Sociais: Comunicacao, confianga, gestao de conflitos.

e Estratégicas: Tomada de decisao e resolugao de problemas.

Coordenativas: Pressdao de complexidade e pressdo de carga .

m Se for corda, esta deve ter certa elasticidade para ndo magoar os que estao a segura-la. Fisicas: Resisténcia e flexibilidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

/ NEeca

OsguJecTivos: Saltar a pé coxinho e pés juntos
MarteriAL E MEelos: Uma pedra pequena
IpADE RECOMENDADA: 8 20S 12 anos

LocaL: Espaco livre com demarcagao

NTA:

m A casa para a qual é lancada a pedrinha ndo pode ser pisada.

= Ndo pode em momento algum pisar o risco, apoiar com a mao nem tocar com

—
(=] outro peé.
= 0 0 D p
= m NEE-DA: para o inicio da actividade pode ser utilizado um estimulo visual como uma
o
_ © ] N - bandeirola ou similar.
N <

« Fazer o percurso com olhos vendados.

« Aumentar progressivamente o numero de casas.

DEscRicAo: COMPETENCIAS

A jogadora lanca a pedrinha para casa 1 (se falhar perde a sua vez de jogar) e salta ao
pé coxinho para a casa 2 e depois para a casa 3. Coloca depois cada um dos pés nas
casas 4 e 5. Pula ao pé coxinho para a casa 6 e novamente coloca cada um dos pés nas
casas 7 e 8. Aqui da uma volta de modo a ficar virada para a proveniéncia e inicia o Coordenagao: Pressao de complexidade.
percurso inverso. Na volta, chegados a casa 1 apanha a pedra e salta para fora da Neca, Fisica: Forca explosiva.

recomegando 0 jogo com o langamento para casa 2, para seguir a mesma progressao

que ja foi descrita anteriormente.

Pessoais: Foco de atencao, autoavaliacédo, responsabilidade e autoestima.

Sociais: Respeitar a diversidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

EsTAFETA com OBJECTOS

OsguecTivo: Juntar o maior numero de objectos
MarteriAL E MElos: Diferentes objectos
IpADE RECOMENDADA: 8 a0S 15 anos

LocaL: Espaco livre

OBJECTOS

- '

Iy |

| |

DEscRicAo:

Sao formadas quatro filas ou mais, cada uma posiciona-se nas extremidades do
campo. No centro do campo sao colocados varios objectos de diferentes tipos. Ao
sinal do professor, os primeiros partem em corrida para levar um objecto do centro e
voltar em corrida para deixa-lo na fila e tocar a mao do colega, que fara a mesma tarefa.
Os objectos devem ser agrupados de acordo com o seu tipo, evitando misturar. Ganha
0 grupo que tiver maior numero de objectos organizados.

45

ONTA:

m Verificar se o jogador é tocado na mao antes de partir.

m O professor deve controlar a contagem dos objectos junto com os/as alunos/as.
m Espalhar bem os objectos no centro para evitar choques.

m NEE-DA: Podem ser utilizados estimulos visuais para os participantes com DA.

« Levar os objectos sem impedir que os outros fagam o mesmo.
« Levar os objectos dos grupos vizinhos para o proprio grupo.
« Devolver os objectos ao centro do campo.

« NEE-DV: todos os/as participantes com vendas nos olhos para simular a deficiéncia visual.
Coloca-se uma corda fina fixada ao chao com fita cola, de modo a que produzam um relevo
desde o extremo do campo onde se encontram os participantes até ao centro onde se
encontram os objectos. Os participantes devem guiar-se pelo tacto, seguindo a corda até o
lugar onde estdo os objectos e voltar para a posicao inicial trazendo o objecto.

« NEE-DV: pode-se pedir que apenas tragam um tipo de objecto especifico, obrigando os
participantes a reconhecer os diferentes objectos.

» NEE-DFM: podem-se utilizar diferentes formas de deslocamento de acordo com a

limitacao dos/as participantes.

COMPETENCIAS

Sociais: Respeito a diversidade, fair play, cooperagao e tolerancia.
Fisicas: Velocidade e agilidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

! RINGUE
OsuJecTivo: Acertar o alvo
MateriaL E MEios: Ringue (argola de borracha)
IpADE RECOMENDADA: + 10 anos

LocaL: Espaco livre

» T »

t T T e
L e 1

DEscRicAo:

Para iniciar dois participantes ficam nas extremidades do campo (adversarios) de onde
fazem o langamento do ringue com o objectivo de alvejar os outros dois que estdo no
meio a esquivar. O langamento é feito num movimento analogo a rebatida de ténis. Os
do meio, se conseguirem encaixar o ringue somam um ponto, mas, se este cair, o
jogador ¢é eliminado. Contudo, o colega que continua no meio, tem a possibilidade de
resgata-lo, quando conseguir encaixar o ringue. As equipas trocam de papeis quando
os dois do meio forem eliminados.

NTA:

m O espaco e o peso do ringue devem estar de acordo com a idade dos participantes.

m O ringue pode ser fabricado em material local.

« Podem ser envolvidos mais jogadores no jogo.

COMPETENCIAS

Pessoais: Responsabilidade.

Sociais: Cooperacgao, solidariedade.

Estratégicas: Tomada de decisao.

Tacticas: Acerto ao alvo e jogo colectivo.

Técnicas: Controlo dos angulos e regulacao da aplicagao de forga.
Coordenativas: Pressao de precisao.

Fisicas: Agilidade e velocidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

oy
® ZOoTHO

i

OsuecTivo: Melhorar a pressao de velocidade, a pressao de precisao e pressao de
variabilidade

MarteriAL E MElos: Material para delimitar o espaco
IpADE RECOMENDADA: +8 anos

LocaL: Espaco livre

P Py

v >

=~ >

» »

DEscRicAo:

Os jogadores espalham-se pelo recinto depois de um ter sido seleccionado como
perseguidor. O perseguidor deve tocar nos restantes jogadores que fogem. Cada vez
que um jogador é tocado pelo perseguidor, este grita “Zotho"” e passa, o jogador
tocado a perseguidor. O “coito” serve para 0s perseguidos se protegerem, isto &,
sempre que a ele se agarrarem ou entrarem nao podem ser tocados.
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m O espaco e o tamanho da bola devem estar de acordo com o numero e idade
dos/as participantes.

m A bola pode ser fabricada em material local.

« O participante que fica no meio, pode evitar que a bola lhe toque juntando e afastando as
pernas.

« Podem-se utilizar os membros inferiores para fazer o passe da bola.

« Pode-se alternar entre passes com maos e pés.

« Para a transposicao da bola, o participante pode realizar o movimento de costas.

COMPETENCIAS

Pessoais: Autoconfianga.
Sociais: Empatia, solidariedade .
Estratégicas: Tomada de decisao.

Fisicas: Velocidade e agilidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

OsguecTivo: Correr o mais rapido possivel pelo lado oposto

MarteriAL E MEeios: Cones ou garrafas para demarcagao

IDADE RECOMENDADA: +6 anos

LocaL: Espaco livre

T: ' !
e
1 Tr .

DEescRicAo:

Sao formadas duas equipas, colocando os jogadores aos pares. O primeiro par fara
uma volta completa, sendo que um corre para o lado direito e o outro para esquerdo,
ambos por fora dos cones. Ganha o primeiro a chegar a meta (o ponto de partida).

m Os pares dos jogadores devem ter as mesmas caracteristicas.

m Deve haver cuidado com choques no momento do cruzamento.

COMPETENCIAS

Pessoais: Foco de atenc¢ao, responsabilidade e autoconfianca.
Sociais: Gestao de conflitos.

Fisicas: VVelocidade e resisténcia.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

(Loao ,.\b ' ' ' Losos ..\’

OsuJecTivo: Perseguir e tocar os jogadores doutra equipa

MaTeRIAL E MEIOS: Nenhum

MINHAS
FILHAS!
IpADE RECOMENDADA: 8 a0s 12 anos

LocaL: Espaco livre

MAEe FiLHAS

DEscRICAO: .-.\b ' ' ' ".\b

No terreno sdo tracados dois circulos. Um dos jogadores ocupa um dos circulos Losos

s

desempenhando o papel de “mae” o qual devera chamar os jogadores que ficam
noutro circulo “as filhas”. Nas laterais do terreno estarao os restantes jogadores que
vao desempenhar o papel de “lobos”. Para iniciar o jogo estabelece-se o seguinte
dialogo entre a “mae” e os “filhos”.
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- Mae: minhas filhas!
NTA:

- Filhas: mama!

Bae venhamical m Devido a movimentacdo em diferentes direcgdes convém alertar os jogadores sobre o

perigo de choque entre eles.

- Filhas: temos medo.

- Mae: medo de qué?

- Filhas: do lobo! COMPETENCIAS

- Mae: o lobo aparece amanha! Pessoais: Autoconfianga, lideranca.

Dai as “filhas” saem do circulo correndo em direccao a “mae” e os “lobos” perseguem Soclals: Comunicacao.
as “filhas” tentando tocar-lhes. Quem for tocado passa a ser “lobo”. O jogo vai-se Estratégicas: Tomada de decisao e resolucao de problemas.
repetindo varias vezes até os jogadores acabarem. Fisicas: Velocidade e agilidade.
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DESPORTO QUE EDUCA E SOCIALIZA
Escola da Bolg Escola da Corrida e Jogos [ocais integrados em
prol das habilidades para a vida

;4 NossAs BOLINHAS

ol

OsJecTIVO: Juntar o maior numero de bolinhas T

MaTeriaL E MEeios: Cones, bolinhas e arcos

m Devem realizar a rotacao das posicoes depois de cada jogo.
IDADE RECOMENDADA: 6 a0S 12 anos
m Alterar a distancia entre os cones.

LocaL: Espaco livre m NEE- DFM: As distancias e formas de langamento deverao ser adaptadas aos participantes

com DFM.

m NEE-DA: Para o inicio da actividade pode ser utilizado um estimulo visual como bandeirola

2. g |®.__ B | =
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% » Ao invés de langar, deve correr com a bolinha e entregar em mao ao colega.

ﬁ E a ﬁ « NEE-DV: a bola podera ser langada rodando pelo chao. Neste sentido, devera ter guizos ou
devvresreneenenee Bl | Bl - algum material que emita som durante o seu deslocamento (como introduzir a bola num
/ \ saco plastico). Desde a posi¢ao A o participante chamara ao participante da posicao B,

quem respondera a chamada, para ser localizado no espaco. Logo é realizado o passe. A

\
Y

situagao repete-se com os diferentes participantes com deficiéncia visual.

« NEE-DFM: a posicéao inicial de lancamento podera ser igual a utilizada pelo participante
DESCRICAO: ROSIE ¢ p g pelo particip

com mobilidade mais reduzida.
O campo sera divido em duas partes que correspondem aos dois grupos. Cada grupo

sera composto por quatro elementos que se posicionarao ao lado de um dos quatro
cones colocados nas extremidades do campo. Ao lado do cone do aluno A, terao
varias bolinhas. Este aluno devera lancar a bolinha para o aluno B, este para o C e

COMPETENCIAS

finalizando este para o aluno D, para que este ultimo coloque as bolinhas recebidas Sociais: Cooperacao e confianca.
dentro do arco que estara do lado de fora do campo. Professor dara o sinal para iniciar Técnicas: Controlo dos angulos e oferecer-se.
a actividade. Coordenacéo: Pressao de tempo e de preciséo.

Ganha o grupo que juntar o maior numero de bolinhas
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COLOQUE AS SUAS ANOTACOES
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5.1. ConcCEITO

Os jogos cantados sao entendidos como formas ludicas de exercitar o corpo a partir da
relacao estabelecida entre 0 movimento corporal e a expressao sonora, na forma de
musicas, frases, palmadas, palavras ou silabas ritmadas, permitindo a associacao espon-
tanea ou organizada de gestos e sonoridades, para proporcionar musicalidade, danga,
dramatizacao, mimica e jogos, expressando um conhecimento de grande contribuicao
no repertodrio motor da criancga.

Um dos objectivos destes jogos seria de auxiliar no desenvolvimento da coordenacao
sensorio-motora, favorecer a socializagdo, estimular o gosto pela musica e pelo
movimento, perpetuar tradicoes folcloricas dos povos, incentivar a autoexpressao e a
criatividade. Neste contexto o grande destaque estaria no desenvolvimento do ritmo e
da expressao corporal, ou seja, 0 conhecimento das percepgoes e habilidades necessa-
rias ao corpo, bem como a producdo de movimentos correspondentes as vibracoes
sonoras e aos significados daquilo de que é cantado.

Assim, podemos afirmar que o ritmo produzido, por mais simples que seja, como 0s
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movimentos produzidos pelo proprio corpo, pode servir de instrumento de intervencao
no processo de aprendizagem do ritmo musical, coordenagdo motora e de outros
conceitos como a sequéncia temporal (JOURDAIN, 1998).

Nesse sentido, actividades ritmicas possuem um valor educativo importante para a
organizacao temporal, sendo unanime também a conclusdo de que o ritmo &€ um
elemento importante da estruturacdo temporal, pois combina sucessao, duragao,
intervalo e rapidez (OLIVEIRA, 2008).
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XHLomELA CHicossi (EsPREITA A Nuca)

OsJecTivo: Melhorar a capacidade de sincronizacao
MarteriAL E MElos: Sem nenhum meio
IDADE RECOMENDADA: +8 anos

LocaL: Espaco livre

DEscRicAo:

Participantes colocados em circulo. Iniciam a cantar a melodia "Xhlomela Chicossi" e
ao som das palmas. Um participante indicado pelo animador, ao pronunciar a palavra
Xhlomela ("espreita"), inclina-se para a frente enquanto que os dois colegas laterais
inclinam-se lateralmente por cima do primeiro, olhando um para o outro. Esta sequén-
cia repete-se ao longo do circulo, cantando e batendo palmas, € s para quando um
dos participantes falha. Este participante sera retirado do circulo e ajudara a controlar
os colegas que ainda estao em jogo. O jogo termina quando o numero de participantes
impede a realizacao do ciclo.
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TER EM CONTA:

m Podem ser feitos diferentes circulos em simultaneo, que poderao agrupar-se a medida que
véao reduzindo o numero de participantes em cada um deles.

m O ritmo da cancgao influencia na velocidade da execu¢ao do movimento.

m Se o grupo for maior do que 20 participantes, € recomendado dividir em varios circulos.

m NEE-DV: se for com bola, esta deve ser grande e colorida para que os participantes com

baixa visdo possam participar. Os participantes com cegueira total podem ajudar na cangéao.

VARIANTES

» Os participantes podem usar duas bolas para se passarem por cima do colega inclinado.
« A execucao do movimento pode ser realizada em sentido horario e anti-horario.

« A execugao do movimento pode comegar em varios pontos do circulo (ondas), para
aumentar a pressao sobre os participantes.

» NEE-DFM: os participantes do circulo podem estar sentados em cadeiras ou no chao para

permitir que pessoas em cadeiras de rodas ou com mobilidade reduzida possam participar.

COMPETENCIAS

Sociais: Respeitar a diversidade.

Coordenativas: Pressdo do tempo, pressao de sincronizacao e a pressdo da complexidade.
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| AMAGAMULAMULA ZETXE
L

OsJecTivo: Puxar os adversarios para ultrapassarem o risco
MarteriAL E MElos: Nenhum
IbAbE RECOMENDADA: 6 a0s 10 anos

LocaL: Espaco livre

DEscRicAo:

Os jogadores colocam-se frontalmente de maos dadas. Os outros organizam-se em
coluna (comboio) com as maos nos ombros do colega da frente, e deslocando-se em
corrida saltitada. Ao deslocarem-se entoam a cancao “amagamulamula zetxé” e vao
passando por meio dos dois jogadores de maos dadas que levantam os bragos para
que estes passem por baixo. Mas num momento os dois decidem baixar os bracos
prendendo um dos colegas e separando-o do comboio. Neste momento pedem-lhe
para escolher entre duas frutas que secretamente ja tinham combinado. Conforme a
escolha, os jogadores colocam-se atras daquele que representa a fruta escolhida.
Depois traga-se um risco entre as equipas que ficam dispostas em duas filas com os
jogadores agarrados pela cintura e ao sinal fazem a luta de trac¢cao, onde os primeiros
agarram-se pelos pulsos e puxam-se. Vence a equipa que fizer atravessar pelo menos,
um adversario no risco.

TER
TET

MAcA PERA

@cccccccccne

m O técnico/professor deve sempre corrigir a técnica da pega dos primeiros

dois jogadores, ou seja, a pega pelos punhos.

« Para efeitos de escolha podem-se usar nomes de animais, profissoes e outras opgoes.

COMPETENCIAS

Pessoais: Lideranca.
Sociais: Comunicagao, cooperacao, gestao de conflitos.

Fisicas: Forca geral.
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: AXITIQUINHA

~—

OsJecTivo: Deslocar para os lados sem sair do circulo
MaTeriAL E MElos: Nenhum
IpADE RECOMENDADA: +8 anos

LocaL: Espaco livre

DEscRIcA0:

Desenhar um circulo no chao dividido em duas diagonais formando 4 quadrantes. 2
jogadores/as colocam-se frente a frente com os pés em cada quadrante. O jogo consis-
te na execucao ritmada, sequencial e coordenada dos deslocamentos sem sair do
circulo, nem pisar os riscos tragados e sem chocar com o colega obedecendo a seguin-
te sequéncia de movimentos: (1) os/as jogadores/as rodam sobre o pé direito passan-
do o esquerdo para o outro quadrante e ficando assim costas com costas; (2) rodam
sobre o pé esquerdo colocando o pé direito no quadrante seguinte, ficando frente a
frente. Repete- se esses movimentos (imitando a ventoinha do helicoptero) de forma
rapida e o jogo termina quando um/a jogador/a pisar O risco ou enganar-se no

z

CAPITULOV

2,
eecescscscscnaiin

movimento a realizar.

« Pode-se realizar em forma de competicéao.

« Pode-se introduzir um novo tipo de salto antes da sequéncia para aumentar a dificuldade.

COMPETENCIAS

Pessoais: Autoestima.

Coordenativas: Pressdo de complexidade, pressao de tempo, pressao de organizagao.
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: LATOLETA

Nt

OsJecTivo: Melhorar a coordenagao manual
MaTerIiAL E MEelos: Nenhum

IpADE RECOMENDADA: +8 anos

LocAL: Espaco livre

DEscRricAo:

”

Organizados em roda, com a palma da méao direita voltada para baixo e a palma da mao
esquerda voltada para cima, de forma a que cada um/a encoste nas palmas da mao
do/a parceiro/a. O jogo consiste na execugao de movimentos das maos, ao ritmo de
uma cancgao e coordenados entre os intervenientes. Um/a jogador/a comega, ao som
da cangao, dando palmada no/a jogador/a do lado direito que por sua vez faz o mesmo
a colega seguinte e assim sucessivamente.
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» O jogo pode ser feito aos pares, trios mesmo em quartetos.

COMPETENCIAS

Pessoais: Concentracao .
Sociais: Respeitar a diversidade

Coordenativas: Pressao de organizagao, pressao de complexidade e de precisao.
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