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Mensagem do Presidente

Ver o progresso do Curso de Treinadores de Polo Aquatico é algo que me enche de
orgulho e esperanca pelo futuro do esporte no Brasil. A CBDA faz questao de
exaltar a todos os envolvidos, alunos, mestres e diretoria pela iniciativa. Nada
mais empolgante que saber que teremos mais gente capacitada para lidar com
este esporte apaixonante que é o polo aquatico. Tenha certeza de que o Curso é
apenas o comeco de algo muito especial que esta por vir para nossa modalidade
num futuro préximo, e que este esporte transforma e transformara muitas vidas
para melhor.

Um forte abracgo a todos,

Diego Albuquerque

Presidente da CBDA e Atleta de Polo Aquatico



Mensagem do ex-Presidente da CBDA

E com grande alegria e orgulho que acompanho a realizagdo do Curso de
Formacao de Treinadores de Polo Aquatico, uma iniciativa que demonstra o
comprometimento da Confederacdo Brasileira de Desportos Aquaticos com o
desenvolvimento técnico e profissional do esporte em nosso pais.

Parabenizo a direcdo da modalidade dentro CBDA pela visdo e empenho em
promover acbes que fortalecem as bases do Polo Aquatico brasileiro e
impulsionam sua evolugao. Essa formagéo € um marco importante, pois contribui
diretamente para o aperfeicoamento de nossos treinadores, que sao
fundamentais para o sucesso de nossos atletas e equipes.

Desejo aos participantes do curso muito aprendizado e inspiracao, pois tenho a
certeza de que sairdo ainda mais preparados para os desafios e para fazerem a
diferenca no cenario do Polo Aquatico nacional e internacional.

Que essa iniciativa seja apenas o inicio de muitas outras que virdo para fortalecer
nosso esporte!

Luiz Fernando Coelho

Ex-Presidente da CBDA



Fala do Diretor

Venho me manifestar no sentido de que, assim que assumi o cargo de Diretor de
Polo Aquatico da CBDA, me vi numa posicao jamais imaginada e me senti muito
feliz e honrado em poder fazer algo por nosso querido esporte que foi muito
importante na minha formagdo ndo s6 como pessoa, mas também pelo lado
profissional.

Uma das minhas prioridades foi tentar fazer com que 0 nosso esporte saisse um
pouco do eixo RJ/SP para que ele fosse praticado em todo nosso Pais. Assim,
conversando com outros apaixonados pelo nosso esporte, surgiu a ideia inédita
de realizarmos um curso para que possamos ajudar atletas, ex-atletas,
professores e, enfim, todos aqueles que quiserem ajudar no crescimento do
NOSSO esporte.

Para tocar o projeto adiante, chamei dois amigos igualmente apaixonados pelo
esporte e pessoas do maior gabarito, os professores Silvio Telles e José Werner,
pedindo que eles montassem um curso bem explicativo sobre treinamento de
Polo Aquatico. Agora, depois de muito trabalho, fico muito feliz em ver que
estamos iniciando uma nova etapa no desenvolvimento do nosso querido
esporte.

Fica aqui meu agradecimento de coragao ao ex-Presidente Luiz Coelho e ao atual
Presidente Diego Rocha que prontamente aceitaram o desafio e compraram
nossa ideia e atodos os colaboradores que tiveram o carinho e a preocupacéo de
fazer cada médulo da melhor forma possivel e, em especial, ao Silvio e ao Werner,
que foram incansaveis na preparacao e na execucao desse projeto.

Obrigado atodos principalmente aos inscritos que confiaram no nosso trabalho e
tenham um excelente curso e que isso nos ajude a cada vez mais a divulgar nosso
querido esporte. Parabéns e muito obrigado.

Ayrton Pontes Silva

Diretor de Polo Aquatico da CBDA



Apresentacao

E com grande alegria que apresentamos esta apostila, um marco na histéria do
polo aquatico e da formacao de treinadores no Brasil. Este material é fruto de uma
cuidadosa transcriacdo, que transforma as falas dos professores em conteudos
textuais acessiveis e claros. Dessa forma, buscamos oferecer a vocé uma
experiéncia de aprendizadorica e instigante, capaz de atender as demandas tanto
de iniciantes quanto de profissionais que desejam aprofundar seus
conhecimentos.

Este curso, uma iniciativa pioneira da Confederacdo Brasileira de Desportos
Aquaticos (CBDA), tem um significado especial: € o primeiro curso totalmente on-
line para treinadores de polo aquatico no pais. Essa proposta reflete o
compromisso da CBDA com a democratizacdo do conhecimento e a formacéao de
exceléncia, desbravando novas possibilidades e horizontes para o
desenvolvimento dessa modalidade esportiva.

A apostila que vocé tem em maos abrange todos os modulos do curso,
apresentando um conteudo que vai muito além da transcricao das aulas. Muitos
modulos foram enriquecidos com informacdes adicionais, ampliando ainda mais
a qualidade do material e proporcionando um aprendizado mais completo. Esse
conteudo pedagdgico € um dos mais completos — possivelmente o mais completo
—ja produzido no Brasil sobre polo aquatico.

Ao longo das paginas desta apostila, vocé encontrara um panorama abrangente e
interligado, que conecta a ciéncia do esporte as praticas especificas do polo
aquatico. O curso foi planejado para unir teoria e pratica de maneira inovadora,
oferecendo conteudos de areas como biomecanica, fisiologia, psicologia,
crescimento, desenvolvimento humano e aprendizagem motora, além de
aspectos técnicos, taticos e regulamentares do polo aquatico. Essa abordagem
integrada visa nao s6 aprimorar o conhecimento técnico, mas também fomentar
uma visao estratégica para o ensino e a aplicacao pratica do esporte.

Além disso, a apostila se destaca como um material de consulta permanente.
Mais do que acompanhar as aulas, ela foi concebida para ser uma ferramenta util
ao longo de toda a sua carreira como treinador, seja para revisar conceitos,
planejar treinos, ou buscar inspiracao para resolver desafios praticos, este



material foi pensado para subsidiar sua vida profissional, contribuindo para o
desenvolvimento de uma base de conhecimentos e praticas.

Os professores que compdem a equipe do curso foram escolhidos com critério e
exceléncia. Muitos possuem titulos de mestrado e doutorado ou trazem consigo
experiéncias notaveis no campo do polo aquatico, tanto como atletas quanto
como treinadores.

Estamos felizes por oferecer esta oportunidade, que ndo apenas pode elevar o
nivel técnico do polo aquatico no Brasil, mas também promove uma
transformacao na maneira como o conhecimento sobre o esporte € acessado e
compartilhado. Que essa apostila va além de ser um material de apoio durante
este curso, tornando-se uma inspiragao para o desenvolvimento da autonomia e
da competéncia necessarias a atuacao no campo. Que ela seja, ainda, uma fonte
confiavel de consulta e um recurso valioso para toda a sua jornada profissional.

Desejamos a vocé uma experiéncia enriquecedora e que este seja apenas o inicio
de uma trajetdria repleta de aprendizados e conquistas.

Que a leitura seja proveitosa e bons estudos!

Verao de 2025

Prof. José Werner e Prof. Silvio Telles
Organizadores e Coordenadores

1° Curso de Treinadores de Polo Aquatico - CBDA



SUMARIO

Sumario

Yo U110 1= T PP PRPI 14

[ [eYe [N to N I @ B 1 =11 F=To [o] (H O PP PPPRPPPPPPPPEN 20
T g} oo [N o= T TP PPR PP 21
Capitulo 1 = Conhecimentos BAsiCOS O ESPOIMTE.....iiuuiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt ettt e e s e eeaeeneas 24
Capitulo 2 —Habilidade N0 ENSINO .. vttt et st e ee e sasaesansansansanssnnens 30
Capitulo 3—-0rganizagao € Plan€jamENnto ....c.viuiiuiiuieiiiiiiiiirie ettt et e eeee e saenssansansensansenens 31
Capitulo 4 — COMUNICAGAD ..ceeuuiiinieiiieitn et ettt et ettt et eetn s etra e eeenesetnaerenesetneserensseenaserensseenenns 33
Capitulo 5 = ENtUSIASMO € PAiX80. .. cuuiiiiiiiiiieiiie ittt ettt ettt et st e e s e saasaasensseasaennsennes 34
Capitulo 6 — RelagGOes INTEIPESSO@IS wuivuiiniiiiiiie et ie e ee ettt saeansaeeesaesesansansansansanssneees 34
Capitulo 7 — Disciplina € Responsabilidade .....c.ccuiuiiiiiiiiiiiiie e e e saea s e e e aas 36
Capitulo 8 —Seguranca € PrevenGao dE LESOES ..cuuiviiiiiiiiiiiiiiiie ettt e et eresasansaneaneanaens 36
(OF- T o AT o e Bl Ve F- o] €= oX- 1o J TSRS 42
Capitulo 10 = DesenvolVimeENto PESS0@L.....ccuiiuiiiiiiiieiii ittt et e e s teeeeeaeeeaeeenaeanaes 42

Maddulo Il - Fisiologia aplicada a0 POLO AQUATICO ....euiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt st e ee e easensansansansanaans 46
Fisiologia do EXErciCio: DefiNiGA0 ...iuu ittt ee e et et sa et saeateenesansansensansanssnesnns 46
o] ToT=T a1 T ¢ =] { (o3 PP PRSP PPRPRt 46
FOSTato dE Alta ENEIZIa c.vuee ittt et et e easeseesensansensanssassensnnsensensennanns 47
Vias metabdlicas de produGa0 A€ ENEIGIA: .. iiuuiieniieiiiiiiiii et etee et e e e e e e ee e eeaeeneaenaennaanns 48
Producao de ATP: via anaerobia (ATP-CP) ...uuiiiiiiiie et e et e e e e e saesasansansanaanns 48
Producao de ATP: via anaerdbia (GUCOLISE) .....uuiiuiiuiiieiiiiiiiiiii ettt e ee e et e saesasansanaaans 49
Hidrogénio e Moléculas transportadoras de elétrons (NAD € FAD).....ccuciiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeneee e, 50

Interagéo entre glicose sanguinea e glicogénio muscular para o fornecimento de glicose para

Fo{ N ToTo ] LT TP 50
= o1 €21 (o T PP PR PPPPPPTPPRPRt 51
Conceitos importantes: ACid0o, DAsSe € PH .....euiiiiii e et a e 51
Producéo de fons de Hidrog&nio DUrante 0 EXEICICIO c..veeuvvivveieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeesseesneeens 52
Producao de ATP: Via @Br0Dia....c..ieniiiniiiiiii ettt e et e et e e e e e e e ee e ea e e anas 54
(OF-To [-TE-Ne [oR (=] g &Y oTo) g (=X e L= =1 U= £0] o 1< J R 55
Relagao entre o metabolismo de proteinas, carboidratos € gorduras......cceveeeveereeireeireeireenreerennnenn. 56
(211 ¢ Blo ) ([o - ToF [« JHNu TSP URPRPRPRY 57
Fontes de energia durante 0 EXEICICIO ..iiuuiiuniieiiiiiiiii e e et e e e e e et e eeeeeeeeaeeeneeennaennaeenanns 57
Dominios da Intensidade dO EXErCICIO....c.uiiuuiiiiiiiiiiiiiiii ettt e e eenes 60

Demanda Fisioldgica: partida de POLo AQUATICO ....iuuiuniiiiiiiiiiiiiie ettt ee e et e e e e e e e e aaaaas 62



Caracteristicas fisiologicas de jogadores de pOlo aqUATICO ...cuuiivniieniiiiiiiiiie it renereneenens 64

Modulo Il = Aprendizagem, crescimento € deSENVOLVIMENTO ...c..iiuiiiiiiieiiie ittt et et erieeeeeeaeees 69
(076] (o111 E=To2= Lo N[ ] (o1 -] NSRRI 69
L2 £ST Yo7 0 pT=T o (o T PPN 70
DESENVOLVIMENTO «ceniiiiiiii ettt e e et e et e et een s ean e ean s eansenneanenns 73
PaYolg=] ale V4= Y=L 0 ol g aTo) (o] o= TP PP P PP PP 77
(OF:] o= [ol [ F-To [ R 1 1] (o T RSP TPUTPRPRPP 78
Aprendizagem motora: aprofundando 0 CONCEITO ..euuiuniuiiiiiiiiiiieiie ettt e eaeeaeeeneeneaneenaens 82
1] CoTo o Jo oI =T o E=1 1 o o B PP TPPPRR 87

Modulo IV — Biomecanica aplicada ao POLO AQUATICO ......iiuiiuiiiiiie it ittt et et et et et et eenesensannees 90
O CONCEItO A BiOMECANICA .euuiiiiieiii ettt ettt et e et e et s eeeneseenesereneseenesereneeaenanns 90
o] (o= TR PP PRPRPRt 93
LEiS B INEWEON ...iiiiiiiiiieiii ittt ettt s e b e taae s e tn s e taaeeanesennassnanesennanes 94
ALBVANCAS cetiiiiiiiiii ettt ettt e e et et et sttt eta et e s e ta e tan s e an et aneseanes 95
O QU - enieniiti ettt ettt ettt e ettt et et et st s e aaeeaeaaesansensansansansanssensanransenstnsensennanssensenrenrenrensenns 98
7S] (=ToTod [ 1= o o F= | A o3-SR PP PRSP PUPUPPPRPRt 99
EXEICICIOS 0B FIXAGA0 1uitniiniiiiiiiii it ee ettt et et et e et e et st sansensansensanssnssnsssnsensessensenssnennns 99

MOdULO V — Salde MENTAl N0 BSPOITE ..iuu ittt iie ettt et e ee et et st san et eeneenesensensansensensansenns 102
Saude mental na base e suarelagdo com 0 alto rendimeENtO ... ..cveuiiiiiiiiiiiiiiiiieir e eees 102
= o\Ve1\VTaal=Ta) CoXo [Tl o= 11l o = ToT o Lo o £ YN 104
Importancia da saide mental € emMoCioNal N0 ESPOME .. cuuieniiniiiiiiiiiiieee e eeeeeeeteeee e eeeeeennas 107
(070] o114 1= SRRt 111
Orientac0es de aproXimacCa0 € BVITAGAOD ... .cuiiiui i ittt e tie e eteete et et et etnetnestesreseassnseasensanssnannns 112
Corpo mental, corpo emocional € COMPO fiSICO vuuiuniuniiiiiiiiiieiieeie e eee et et e e eaeaeaeanas 113
CONCEITOS dE GrUPO € BOUIPE «evuieniiniinrinrirtietieene et et rerenrtnetnseneenererenrensensesstnsenssnssessensensensensesanns 115
Acompanhamento psicanalitico ao longo do calendario €SPOrtiVO .....cueiveiiiiiiiiiiiiiieee e eeeeeeeeenns 116

PEriodO Pré&-COMPETICAD .iiuiiiiiii ittt et et e et e et et eaesansansanssneenasensansensensensensaneees 116
Periodo da competiCA0 € POS-COMPETIGAD. .. ittt et e e e et st sanerneaneaneanens 117
O PAPEL O PSICANALISTA ...euiiiiiiiiii ettt et e te e et eaeeaesenstnsanstnssnsasssessessensensensensanns 119

[ FoTe [B] T YA I CT-E) #- T N Lo M =T o Yo o { YU 121
Conceitos sobre GesStao A0 ESPOITE ..cuvniiniiiiiiee et e e e et et e e e e e e eas 122
Gestao de INStalagies ESPOITIVAS ...cuuiieiiiiiiiiieii ettt e s et e et e et s et s eenseenseensaennenns 128
Gestao de COmMPELICOES € EVENTOS ..vuivuiiniiiiiiiiiiiiiie i rte ettt ete st s e s ensenesnnsensensensensennsnns 138
G STa0 8 PESSOAS ceuiuiiuiuiuititttrtttnrtetuetueeeeteereerensenstnstnssnsssssessessessensensenssnsssssesssssessensensenssnns 147
FINGNGAS APLICATAS «evuiieiieiiiieie ettt ettt et st et et et euseaneaesensensensensanssnssnssessensansensennes 152

MOAULO VII = ValENCias COZNITIVAS t.uuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt et et et e e e et st st st et eeneetessessnssnsenssnssnsenns 156



Caracteristicas psicologicas das posicoes do pPolo aqUATICO.....uuuiiuriinriiiriiieieeeie e eeeens 156

Papel da inteligencCia @MOCIONAL c....iiueiiiiiiiiii ettt et e ree e et s ereaeeeenes 159
Inteligéncia emocional na elaboragao de treiNOS ..cu. ittt e e e seeseeaneanaannas 160
Processo de tomada de dECISA0 .....ceuuiiuuiiiiiiiiiiiiii ittt ettt s e it et e e 161
Fases do desenvolvimento no polo aquatico e suas caracteristiCas .....cccevvueieueiiieeiieieneeeeeeneennnnns 162
Normas para observar no ensino e treinamento do polo aqUALICO .....cvueviuiiiiiiiiiiiriiie i eiieenneees 163
(O 1] o1-1 Mo [0 7=T1 =T [o ] g PR TRPRPRPROt 165
O polo aquatico e seus aspectos fFUNAAMENTAIS ....iviiiiiiiiiiiiiiir e e e ee e e e aaaans 165
(076] 2 g Lo £-¥4=1 @10 o 1 1] U | [oTo 1= F PR PRPRPROt 172
MoVIMENTACAO AUFANTE O JOZO .. cuuiiniiiiiiiie ittt et ettt et et et et et et st e aneenaeees 177
DS (T T I - LA o PP TP 181
MAdulo VIII = INiciacao a0 POLO AQUATICO | cvuivniiniiiiiiiiii e ie et ete et st s e e e s saneansansansanaanns 185
1. Adaptacao 0 MEIO AQUATICO ..iuiuiiiiiiiiiiiiie e ee e te ettt eteeieeteetesansansensensensssessssessensensensanssnnes 185
2. Fases do desenvolvimento MOTOr ... ....ciiuuiiiiiiiiiiiiicii ettt et cren et e ran s eenaaes 191
3. 0 processo de ensin0-apPreNdiZAZEIM ....euiuie ittt et et et et etneeneenesneeaesenrenrensensenns 202
4. Aprendendo dentro da capacidade COZNITIVA .....c.uiuieieiiiiiriieie et eeeeeereeanns 204
Modulo IX—=1niciagcdo ao POLO AQUALICO Il ...eeiniiniiiiii ettt ee e e e s e sasa s anaaans 209
FUNdamentos dO POLO AQUATICO . cuuiuniiii ittt et eeea s e s e s e et sansansansansanssnnnn 210
Atécnica apurada e a importéncia da atualizagdo na metodologia de ensino ......cccceeveueeeenerernnnnne. 211
Estratégias de ensino e importancia da técnica no desenvolvimento do atleta........cccccceevueennnnnnen 212
(O]TF=Tale [oRur=1 e P11 P10 1 (=] 1 [o1= Ko RN 214
Crescimento do JOZador COM @ tBCNICA . uuiiuiiii ittt et et e e e ee et sressnsansansanesnannns 215
Trabalho de perna alternada € COOrdENAGAD ... ...iviui it iiiiiieiie e ete et et et e aeete et saesensansansensannns 219
Desenvolvimento de movimentos € tECNICAS .....iiiiuui ittt ettt et e e et s eeeens 221
Importancia de movimentos e exercicios para o desenvolvimento fisico e técnico.......ccccceeuennen.. 222
Exercicios de combiNaGa0 e NATO .. .u.iuuiiiiiiiiiiii e et e et e e e ee et eesaesansansansanesnnns 224
RVl aTe P aal=T g} (o e [o N o I 11 RPN 228
MOVIMENTOS OFENSIVOS ...iiiiiiii ittt et et e et s eta e ren s eaneseraneeeanes 229
MoVIMENTOS AEfENSIVOS ..ccuuiiiiiiiiiiiiiiii et e e e 231
Movimentos ofensivos € defENSIVOS c....ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 233

Resumo dos principais conceitos e técnicas abordados e suas implicagdes para treinadores e

= 1A= 2= 1 PP PP PSP PRPRRt 235
7 [oTe (W1 ol el o C=Y o T [ = oX- To e (ol = o £=T1 {o 1 S U 237
(Vo] [e2-To}o F- | oJo L] {oF= [o Jo [-1¥={0] (=1 ] o JONuN O PP PRPRPPRN 237
1dentifiCaCa0 e TAlENTOS .. cuieie ettt et et et et e eeee et ee e e e enaan 239

TECNICAS A POSIGAD cevuiiiiiiiiiieii ettt ettt et et st st s ea e taestaestaestaesaassaaesenssanssenssennsennsannees 241



TECNICAS PAra SItUAGOES 0B JOZ0 ...t iuuiiuiiiiiiiie ittt ttie ettt et et rtuertuestnsenstnssenssanssenssenssenssannses 248

Treinamento PAra GOLEINTOS ... iuu ettt ettt et et et et et et e e eane e 252
Maddulo Xl — Atualizacdes em preparacao fisica N0 POLO AQUALICO.....cuviuieiiiiiiiiiiiiiiie e e e 258
PrinCipios dO TreiNAMENTO cuuvuiiiiiii ettt sttt e e et ea et saesansansanssnssussessassessensensenssnnes 258
ValBNCIAS FISICAS 1eeruiiinieiii ettt et e e e et e et s e ta e e et s etae s etaneeeanesereaneeenes 261
Capacidades ENErglliCaS ...ccuu ittt et ettt et e e e et s e tee e et s eteae e eene s eraaeeenes 263
Sistemas Energéticos € Capacidades FiSICAS ..c.uiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt eeeeaeaeansaneanaaans 263
Capacidades FISICAS NO ESPOITE ..cuuiiuiiiiiiiii ettt ee et et st s easeasassansansansanssnaanns 264
Aplicabilidade das capacidades fisicas no treinamento de forga e condicionamento ................... 266
Valéncias de forga e como trabalha-las No treinamento.......c.ccuiiiiiiiiiiiiiiiiiic e, 268
Aplicabilidade das capacidades de forga e métodos de treinamento .......ccceevevieeiiiiiiieiiieiiieienenennns 271
Planejamento dOS treiNOS fiSICOS tuuiuiui ittt eie et et eae et s et e et e et ernsansansansansenssnnns 272
Performance € CONdIiCIONAMENTO ....cvuuiiiiniiiiiiiii ittt ettt e ree et e raa e eenes 273
Estruturacao do treinamento fisSico fOra da @gUa......cueieiiniiiiiiiiii et eee e s e e e e e 275
Deveres do Preparador FISICO ..uu.iiu ittt ettt st et st st seaesaasanssaaesenssannsennnes 278
Treinamento mental € MOTIVACIONAL . .. .cueiieiiieii ettt e et e 279
Treinamento cognitivo € tomMada de dECISA0 ... ..ciuviuiiiiiii ittt eeee e eaeeensansansanaannas 280
Planejamento e acompanhamento da preparaGan fiSiCa....cciuviiiiiiiiiiiiiiiii e ee e e 280
Treinamento de forga e poténcia: planejamento € ObJetiVOS .....cciueiiuiiiiiiiiiiiiie e 281
Condicionamento fiSico deNtro da PISCING ...uueiuiieiiiieii ettt eeeeee e e ete et et eseaneeeanaanns 281
Integrac@o da PreparaGao TECNICA € TALICA «..vvueiiueiiie ittt ettt et et et et s e seeseaesaasannees 281
Capacidades fisSicas N0 POLO AQUATICO....iuiiuiiiiiiiiii ettt e e e e e et e ersansansanssnaanns 282
Trabalho de mobilidade e estabilidade .......c..cooiuiiiiiiiiiiiiiiiii et 282
Divis80 da sess80 de treiNamMeENTO........ciuuiiiiiiiiiiiiiiii e 283
Reflexao sobre transferéncia de exercicios para a realidade do polo aqUAtICO ........cevuvenvenrenrennnne. 287
Preparacao fisica dentro da agua: condicionamento e forga especifiCa.......cocvviviveiiieeciiniinienennn. 288
Modelos de séries e exercicios em Natagao €SPECITICA .ovviiiiiiiiiiiiiii e 292
Carga externNa € Carga iNTEINA ...iuiiii ittt et e ee e e ete et st st st etnsanestessnssnsensensansenesnennns 294
AvaliagOes Fisicas N0 Contexto ESPOItiVO .. ...iiuiiiiiii it e e e e e e e e e eaaaas 297
AvaliagcOes realizadas Na PISCING .. ..uiuiueieiieiiiiiiie ettt et rteeneeneeeeetrtnsensensenssssssssensensensennanns 298
Modulo XlI - Organizagao Tatica (DefesSa € ATAQUE) veeuienrieniieieiieiieetie et e eee et e eeeeeeeeeeeneennaenns 303
l. Caracteristicas das POSIGOES TALICAS. .cvvuuiiueiie ittt ettt ettt et eeeeeeeeneeeneaenanns 303
II. Movimentacao da equipe em fUNGA0 deSSAS POSICOES. ivuriuriuriiriniieierertrereneeneeeerererenrenesnnas 305
[1l. Armacao da equipe NO CAMPO A€ JOZO cvurrureuriuinietenrenrenrenreneeneenereerenrensensesssnssssssssessessansenssnnes 306
ALaqUE €M IBUALAAAE: .. euiiii ettt r e et et e eeeneaeaesensansansansanssnssassensensensenseneens 306



P = Lo [UIS=T 0 I 0T oX=] g o] o b= Lo [T 310

Defesa em inferiornidade . .. .o e e 313

IV. Esquemas de jogo de acordo com a organizagao tatica da eqUIPE. ...cceuvvviiiiiiiiiieienienieniennennes 317
MOAULO Xl - REEIaS DASICAS .. euiiuiiiiiiii ittt ie e ettt et ete et et saesansanstnstnssnssnssassensensensansenns 324
(02211 0 o Jo o (=3 [ (o F USRS OPR PP 324
EQUIPES € SUDSTITULOS . eeeeiie ettt ettt et et et e e e eeeeaeeeneenseneennan 325
FAN g oY L1 = 1= L= 1 o H TR PRPPPPROt 326
DITET o F e [o TN { £=11 0 = o (o] oru PP PP 333
[l (eI (oMW ¢=11a] (el o Xo k-1 oF-1 uu o F- Fuu PP PRPRPRPRN 335
MEtodo de MArCaGa0 A& BOLS .uuuiiuunieiiiiiiiieii ettt ettt e et e et e et s etn e ereneseene s ereneeeenes 335
(2=To [ To [o 1N [-R (=T 0 0] o o U U PP PP PR PRPRRN 337
FAlEAS e et et et et et e et e ra s e ar e raa e eenes 337
Tiros de meta, escanteio, livre, neutro e cobrancga de penalidade maxima ......cc.ceeevveveeeeiieieniennennns 342
Cartdao amarelo, cartdo vermelho € faltas PESS0@IS ..iviiiiiiiiiiii e eeeaee s e e aaaaas 345
Acidentes, lESOES € HOBNGAS t.uivuiiuii ittt ettt ettt et et et et e eneaeeee st renrensensanssnssensensensensensanns 346
Modulo XIV - Regras basicas e aplicabilidade na aprendizagem ......c.cvieeieiiiiiiiiiiiiiiieiiieeeeee e eeeeenn 347
INtrodUGA0 — CamPO € JOZBO ceuuiuiiiiiiiiiitititie e eie ettt st ttnettetueeuesensansensensansrnesnessssessensensensenssnnes 348
MOAULO | = TIiMES € JOZAUOIES c..iuiiiiiiiii ittt e ettt et e et e et st sansansansansensssessssessensensensanesnnes 350
Modulo Il — Procedimento de SUDSTITUIGAO .eeuuuiituiiiiieiie et et etee et et e ereeeeenesereaeeeenes 352
Moédulo Il = INicio € reiNiCio e Partida........eeeeeneiieiie ettt et e e e e ee et sasaeaneeneannas 357
MOAULO IV = TIFO LIVI@ .. cceeeieeiiie ettt et s e et s e erene s e e e eane s s eeeaneeseenens 362

Médulo V - Faltas pessoais, cartdo amarelo e cartdo vermelno.....coueiveiieiiiiiiiiiiiie e 367



Equipe

Coordenacao

José Werner

Graduacao em Educacao Fisica - Escola de Educacéo Fisica e Desportos da
UFRJ (Universidade Federal do Rio de Janeiro)

Especializagdo em Desportos Aquaticos (Natagado / Polo Aquatico) - MEC
(Ministério de Educacao e Cultura)

Pés - Graduagdo em Administracao e Supervisdo Escolar - Universidade
Candido Mendes (UCAM)

Arbitro de Polo Aquético CBDA / FINA (WA) A

€00 BDA

Gerente Técnico Operacional de Polo Aquatico nos Jogos Olimpicos do Rio 2016. e yri

Silvio Telles

Pés-doutorado em Gestdo - Universidade de Evora (Portugal)

Licenciatura Plenaem Educacéao Fisica - Universidade do Estado do Rio de Janeiro
Mestrado e Doutorado em Educacgéo Fisica e Cultura - Universidade Gama Filho
Professor da Universidade do Estado do Rio de Janeiro

Professor da Universidade Federal do Rio de Janeiro

Técnico de Polo Aquatico do Fluminense Football Club




Corpo Docente

Moédulo | - O treinador
Carlos Eduardo Carvalho

Supervisor do Conselho Técnico Nacional de Polo Aquatico da CBDA (2000-2014)
Técnico Principal da Selecao Brasileira de Polo Aquatico Masculino (2001- 2006/
2009- 2013)

COI/ Curso Internacional de Treinadores (1999)

COIl/ Curso Internacional de Administracao Esportiva (2000)

COI/ Curso Internacional de Treinadores Nivel lll (2008)

_ FINA/ Curso Internacional para Treinadores (2001)

i , | COB/ Curso de Gestao Desportiva (2009)

Como tecnlco entre campeonatos estaduais e nacionais adulto - 57 titulos conquistados.

Atleta Olimpico de Polo Aquatico — Los Angeles 1984

Moédulo Il - Fisiologia aplicada ao Polo Aquatico

Nathalia Glauss Medeiros

Doutora em Educacéo Fisica: Universidade Federal do Rio de Janeiro

Mestre em Ciéncias da Atividade Fisica: Universidade Salgado de Oliveira
Preparadora fisica de atletas olimpicos (Time Brasil): Comité Olimpico Brasileiro
(2012 - 2016)

Fisiologista do exercicio: Clube de Regatas do Flamengo (2009 - 2016)

Ex-atleta de natagdo e polo aquatico

Modulo lll - Aprendizagem, crescimento e desenvolvimento:

Renato Cavalcanti Novaes

Doutor em Ciéncias do Exercicio e do Esporte na UERJ, com Licenciatura Plena em
Educacao Fisica pela UFRJ, Especializagdo em Treinamento Desportivo pela UFRJ
e Mestrado em Ciéncias do Exercicio e do Esporte pela UERJ, além de ser estagiario
de Pés-Doutorado no Programa de Pés-graduagédo em Educacéao Fisica da UFRJ.
Membro do grupo de pesquisa em Escola, Esporte e Cultura (GPEEsC) cadastrado
junto ao CNPq.

Professor do Ensino Basico, Técnico e Tecnolégico do Comando da Marinha no
Centro de Instrugcdo Almirante Alexandrino (CIAA).




Modulo IV - Biomecanica aplicada ao Polo Aquatico:

Jurandir Baptista da Silva

Doutor e Mestre em Ciéncias do Exercicio e do Esporte (UERJ). Possui também
especializacdo em Biomecéanica (UFRJ) e Licenciatura Plena em Educacao Fisica
(FAMATH). E membro efetivo da Sociedade Brasileira de Biomecanica. Professor
visitante da disciplina de Biomecéanica em cursos de Pds-graduagcao em diversas
universidades (UFRJ, UNESA, UCB e Celso Lisboa). E professor efetivo concursado
da Prefeitura do Rio de Janeiro e de Nova Iguagu atuando na Educacao Basica.
‘ - Membro do Grupo de Pesquisas em Biodindmica do Desempenho, Exercicio e Saude
i ‘ (BIODESA - UERJ) e do Laboratdrio do Exercicio e Esporte (LABEES - UERJ).

Médulo V - Saude mental no esporte

Sandra Magalhaes

Graduada em Educacao Fisica pela UERJ

Pés-graduada em Marketing e Gestao pela George Washington University
Psicanalista e Terapeuta Energética Multidimensional

Ex-atleta de Ginastica Ritmica da Selecao Brasileira de Ginastica Ritmica
durante 10 anos.

Brevé Internacional de Ginastica da FIG

Moédulo VI - Gestao do Esporte

Romulo Meira Reis

Pés-doutorado em Gestéo e Economia pela Universidade de Evora (Portugal)
Mestre e Doutor em Ciéncias do Exercicio e do Esporte (UERJ)
Especialista em Administragcéo e Marketing Esportivo (UGF)




Moédulo VIl - Valéncias Cognitivas
Paulo Rogério Rocha

Licenciatura Plena em Educacao Fisica;

CBDA - Coordenador de Selecdes (1990 até 2017);

ABDA - Supervisor de Base (2018 até o momento);

Técnico da Selegao Brasileira Junior em Campeonatos Sul-Americanos (16

:\ edicoes);

\ Técnico da Selegao Brasileira Junior em Campeonatos Pan Americanos (8 edigcoes).

Madulo VIII - Iniciagao ao Polo Aquatico |

Diego Paixao

Professor Substituto da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS)
Doutorando e Mestre em Ciéncias do Movimento Humano (UFRGS).

Especialista em Fisiologia Humana Aplicada as Ciéncias da Saude (FSV).

Bacharel em Educacgéo Fisica (ULBRA).

Grupo de Pesquisa em Esportes Aquaticos (GPEA/UFRGS) - Polo Aquatico:
desempenho, avaliacao do conhecimento tatico e iniciagado esportiva.

Atuacéo profissional: Polo Aquatico (UFRGS), Para-natagéo (Prefeitura de Canoas-

RS) e Natacéao.

Modulo IX - Iniciagao ao Polo Aquatico Il

Thiago Batista

Bacharel em Educacao Fisica
Pés-Graduado em Educacéo Fisica Escolar
Técnico da Selegéao Brasileira Masculina Adulta de Polo aquatico

Y] é



Modulo X- Preparacao de goleiros

Joao Marcelo Cortat

Bacharelado em Educacéo Fisica - Universidade Federal do Rio de Janeiro
Licenciatura em Educacéo Fisica - Universidade Federal do Rio de Janeiro
Pés-Graduacgao Lato sensu em Psicomotricidade - Universidade Candido Mendes
Certificado no curso de capacitagao Psicologia do Esporte - Mundus Esportivus
Treinador de Polo Aquatico Racing Club de France 2022 - 2024

Treinador de Polo Aquatico Fluminense Football Club 2012 — 2022

Diretor de Polo Aquatico da Federagédo Aquatica do Rio de Janeiro 2019 — 2021
Fundador e organizador da Puulu, Festival de Polo Aquatico

Voluntariado no Setor de Estatistica Esportiva para a Omega durante os Jogos
Olimpicos Rio 2016

Maddulo XI - Atualizagoes em preparacgao fisica no Polo Aquatico

Renan Rossin

Bacharel em Educagéo Fisica

Ex-atleta profissional de Natacao da Selecéo Brasileira (2004-2009);

Treinador de Saude e Performance do SESI / SP;

Preparador Fisico da Selecao Brasileira Masculina de Polo Aquatico (2018-2021 e atual);
Master Trainer Keiser no Brasil (desde 2011);

EXOS1e2/FMS1e2/3DMAPS.

Maddulo XIl - Organizagao Tatica (Defesa / Ataque)

Ruda Franco

Bacharel em Administracdo e em Educacéao Fisica pela UNIP.

Técnico de Polo Aquatico nas categorias de Base do SESI/SP

Disputou as Olimpiadas do Rio em 2016, além de ser medalhista Pan-americano
e Sul-americano

(A



Modulo XIIl - Regras basicas

Edmundo Rodrigues

Coordenador de Arbitragem da CBDA
Ex - Arbitro FINA (atual WA) - CBDA - FARJ desde 1995

Moédulo XIV- Regras basicas e aplicabilidade na aprendizagem

Marcella Braga

Arbitra do Brasil na World Aquatics, Pan Am Sports, Confederacdo Sul-
Americana e CBDA.

Licenciatura e Bacharelado em Educagéo Fisica

Mestranda em Ciéncias do Exercicio e do Esporte na UERJ

MBA em Gestao de Projetos e Portfélios (PUC / Rio — 2024);




Modulo | - O treinador

Prof. Carlos Eduardo Carvalho
Prefacio

Parabenizo a Confederacao Brasileira de Desportos Aquaticos pela iniciativa e aproveito para
agradecer aos professores Silvio Telles e José Werner pelo convite para participar deste Curso para
Técnicos de Polo Aquatico Nivel 1, em especial, a aula inaugural, para falar sobre O TECNICO.

Apresentacao

Meu nome é Carlos Carvalho, conhecido no esporte, especialmente nos esportes aquaticos,
como Carlinhos. Fui atleta de Polo Aquatico por 16 anos, tendo iniciado essa trajetoria em 1972. Nesse
periodo defendi o Botafogo Futebol e Regatas, Selecao do Rio de Janeiro, Selecao Brasileira Universitaria
e a Selecao Brasileira principal. Como atleta do Botafogo FR, fui campeao em todas as categorias que
disputei. Na Selecéo Brasileira Juvenil, fui Campedo Sul-Americano e na Selecdo Brasileira principal,
participei de 8 Campeonatos Sul-Americanos, 3 Mundiais Universitarios, 3 Jogos Pan-Americanos e
diversos outros eventos internacionais, fechando minha passagem pela Selecao Brasileira nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles em 1984.

Minha trajetéria como técnico comegou muito cedo. Em 1975, a convite do meu técnico, o
Professor Edson Perri, assumi a escolinha e a equipe de principiantes de Polo Aquatico do Botafogo FR.
A partir dai, ainda no Botafogo FR, comecei a trabalhar junto com o meu técnico nas outras categorias,
menos na principal, na qual eu jogava. Em 1988, a secédo de Polo Aquatico do Botafogo FR estava
praticamente parada devido a problemas financeiros do clube. Foi nesse ponto que eu recebi o convite
para assumir as categorias de base do Clube de Regatas Guanabara, onde permaneci até o fim do ano
de 1994. Nesse periodo, conquistamos quase todos os titulos estaduais que disputamos, além de
obtermos resultados expressivos nos nacionais. Mais do que isso, nesse periodo, trés grandes jogadores
se formaram comigo e vieram a ser protagonistas no cendrio nacional Ricardo (Kiko) Perrone, Roberto
(Beto) Seabra e Paulo Lacativa. Ainda nessa época, iniciei minha participagao na Selecao Brasileira. Fui
convidado para ser o técnico da Selecao Brasileira Junior que disputou o Campeonato Pan-Americano
(1992 — México) e o Campeonato Mundial (1993 - Egito). No fim da temporada de 1994, o Botafogo FR
me convidou para que eu retornasse ao Polo Aquatico, dessa vez, como técnico principal do clube.
Aceitei o desafio e, no meu retorno, a grande maioria dos meus atletas do CR Guanabara foram comigo.

A partir dai, comecamos, ou recomegamos, um trabalho no Botafogo FR. Foram duas
temporadas maravilhosas - 1995 e 1996, nas guais conquistamos todos os titulos que disputamos, de
forma invicta. Aqui, faco um aparte: paralelamente a minha posicao de técnico de Polo Aquatico, eu era
professor de natagcado do Botafogo FR e, mais tarde, me tornei Supervisor das Escolinhas. Finalmente,
assumi a Supervisao Técnica dos Esportes Aquaticos, no caso, Polo Aquatico e Natagao. Ou seja, desde
a minha chegada ao Polo Aquatico em 1972 até o meu retorno em 1995, nunca me afastei do Botafogo
FR.

No final de 1996, inicio de 1997, o Botafogo FR atravessava problemas financeiros, o que
dificultou a manutencéo do trabalho. Nesse momento, o Fluminense Futebol Clube, na pessoa do
Aluisio Marsili, Atleta Olimpico e Diretor de Polo Aquatico, me convidou para assumir a equipe principal
do Fluminense FC. Aceitei e, novamente, todos os meus atletas foram comigo para o Fluminense FC.
Chegamos ao clube no final de marco e, j4 no més de maio, tivemos um desafio: o Troféu Brasil.
Vencemos de forma invicta. Essa equipe do Fluminense FC, de 1997 a 2017, conquistou 90% de todos



os titulos disputados, sejam estaduais ou nacionais, sendo a base da Selegao Brasileira durante muitos
anos.

No Fluminense FC, a convite do entao Vice-Presidente de Esportes Olimpicos, Ricardo Martins,
que era ex-atleta de Polo Aquatico, iniciei paralelamente a minha funcdo de técnico, a de gestor, na qual
permaneci até 2018, quando tomei a decisdo junto a minha esposa, de me aposentar e ir viver em
Portugal. Essa aposentadoria durou exatamente 1 ano. N&o resisti e aceitei o convite do Paredes Polo
Aquatico, onde estou até hoje.

Dando inicio, dividi minha participacdo em dez capitulos.

IMPORTANTE: a minha abordagem nos temas escolhidos ndo sera aprofundada porque, ao longo das
aulas, outros profissionais, que tratardo de temas especificos se aprofundardo mais em muitos dos
assuntos que abordarei aqui.

Como é possivel ver na aula apresentada no video, convidei alguns profissionais renomados
internacionalmente para, com suas participagdes, enriquecerem esse trabalho e contribuirem para o
melhor conhecimento de vocés a respeito de ser um TECNICO. Assim, vocés terdo aqui os depoimentos
e o conhecimento desses profissionais.

Introducao

Durante o Curso para Técnicos de Polo Aquatico Nivel 1, vocés irdo ver e ouvir apresentagdes das
mais diversas areas que compéem o Polo Aquatico, como regras, técnica, tatica, preparagéo fisica,
fisiologia, psicologia no esporte, entre outros. A partir do recebimento dessas informacdes e conteudos,
vocés terdo que responder a uma simples pergunta: o que fardo com as informacoes que receberdo
neste curso? Se conseguirem responder a essa pergunta, com certeza estardo aptos a iniciar e a
caminhar dentro dessa modalidade tdo apaixonante que é o Polo Aquatico.

Antes, porém, temos um aspecto muito importante: vocés precisam entender que para realizar
um trabalho eficiente, o técnico nivel 1 trabalhara com atletas entre 11 e 12 anos, chegando até os de 15
e 16 anos. Ou seja, tudo o que sera abordado a partir de agora tera que ser sempre adequado a idade e
ao nivel do seu grupo. Com certeza, todos entendem que, ao dar inicio ao trabalho com esses atletas,
devem, primeiro, aborda-los de uma forma ludica, fazendo com que se divirtam e tenham prazer em
praticar a modalidade.

Por outro lado, o esporte evoluiu a tal ponto que as exigéncias do treinamento comecam cada
vez mais cedo. Sem fazer nenhum juizo de valor, se é certo ou errado, temos que entender que é uma
realidade. Como exemplo, eu posso citar varias modalidades, mas falarei especificamente do Polo
Aquatico. Atualmente, temos um campeonato mundial sub-15. A questéo é: quando ocorreu a transicao
do ludico para o alto rendimento? E qual sera o desafio de vocés em seus treinamentos?

Em um primeiro momento, é importante proporcionar prazer aos seus atletas, para que eles
treinem com satisfacdo e alegria, mantendo-se sempre dispostos e motivados a comparecer aos
treinos, o que é o mais importante. Nao adianta eles gostarem, mas, por algum motivo, ndo quererem
comparecer aos treinos ou sempre terem uma justificativa para faltar. Além disso, vocés precisardo
saber o momento exato de virada da chave, ou seja, o momento de sair do ludico para o alto rendimento.



O técnico nivel 1 normalmente esta no inicio de sua carreira, especialmente em relagéo ao Polo
Aquatico. Pode ter sido professor de escolinha, mas quando vocé faz o curso de técnico nivel 1, é porque
se prop0s a dar inicio a sua carreira, seja em uma categoria sub-12, sub-14 ou sub 16.

E muito IMPORTANTE vocés entenderem as exigéncias que temos atualmente no esporte de alto
rendimento, no qual os treinamentos sdo cada vez mais intensos, e que a idade que vocés irao trabalhar,
mais especificamente dos 12 aos 16 anos, sao o periodo em que temos que prepara-los para se
tornarem atletas de Polo Aquatico. Nessa etapa, o lema deve ser “treinar por treinar”. Prepara-los para a
etapa seguinte, que serd a de competigao. Antes de continuarmos, deixo com vocés o depoimento de
um dos maiores jogadores de Polo Aquatico do mundo, se ndo o melhor, onde ele aborda essa fase de
treinamento, acima citado. E importante notar que essa fase foi realizada no Brasil, antes da sua ida a
Europa.

@[ FELIPE PERRONE

B R AR

Fala, pessoal! Primeiro, quero dar os parabéns aos organizadores dessa iniciativa e atodos vocés
que estdo participando. Acho que isso é uma iniciativa muito importante para o Polo Aquatico Brasileiro.
Eu ndo sou treinador, mas o professor Carlos Carvalho foi meu treinador tanto na selegdo brasileira
quanto no Fluminense durante a minha fase no Brasil. Ele me pediu para eu falar um pouquinho e
conversar com vocés sobre tudo o que vivi aqui na Europa. Nessa janela de 12 a 16 anos, joguei na
Croacia, Italia e aqui na Espanha, entao tive bastante contato e conhecimento sobre como se trabalha
aqui na Europa.

Acho que uma parte fundamental é realmente o long-term development, que sao as fases de
desenvolvimento do atleta a longo prazo. E essa fase é "treinar para treinar". Antes dessa fase, o atleta
e/ou iniciante tem que ser ativo, se divertir e aprender a treinar. Ja dos 12 aos 16 anos, o importante é
treinar para treinar e, depois, sera treinar para competir. Essa fase de "treinar para treinar" é fundamental
porque € o momento em que a crianca esta crescendo e é a fase na qual vocé consegue melhorar
realmente as capacidades fisicas dela, assim como as capacidades técnicas. A parte mental e a parte
neural vao funcionando e se adaptando ao jogo. Eu acredito que isso ndo é uma fase para
especializagdo, a ndo ser para o goleiro. E importante que os atletas passem por todas as fases e eu
acho que isso gera uma duvida no Brasil sempre: o que é mais importante, a parte fisica, as técnicas ou
a parte tatica? Acredito que nessa fase todas as areas sdao importantes, porque o que nao for

trabalhado naquele momento sera um problema para recuperar depois.

Se eu for entrar um pouquinho mais com vocés na parte especifica da preparagéo fisica, uma
coisa que eu acho que acontece muito no Brasil € que nao se trabalha a forga das pernas. As pernas
sdo o que nos da mobilidade. Cada vez mais, o jogo é vertical e, portanto, o trabalho de pernas é cada
vez mais importante.

Na parte técnica, eu acho que vocés realmente devem buscar conhecimento porque,
principalmente na base do Polo Aquatico, a formagado vem da escola lugoslava, atualmente Sérvia,



Croacia e Montenegro. O jogo evoluiu e mudou, mas o conceito técnico basico se desenvolveu ali. Na
parte tatica, nao se deve entrar em muitos detalhes, mas realmente precisa ser basica, porque o mais
importante € o atleta. Ele tera tempo para aprender a tatica, mas deve inicialmente ter bem definido os
elementos fisicos e técnicos para depois poder encaixar essas informagoes.

A parte mental é realmente importante nesse momento do atleta. O "treinar para treinar" precisa
ser exigido, porque essa fase é quando vocé quer construir realmente atletas de alto nivel. Se vocé
deseja ter atletas em um nivel elevado, essa fase é a mais importante.

Por ultimo, a mensagem que eu queria deixar para vocés é que eu vivi essa fase dos 12 aos 16
anos no Brasil. Eu tenho certeza de que € possivel transformar o esporte se essa janela for bem
aproveitada. Consegui ter uma carreira de sucesso, e essa parte da minhavida foi feita no Brasil. Eu acho
que vocés conseguem, e eu estarei sempre disponivel para apoia-los no que precisarem, porque eu
acredito, realmente, que vocés podem mudar o esporte. Espero que vocés consigam fazer um bom
trabalho nessa etapa. Um grande abracgo e até a préoxima!”

Continuando, entendo que vocés precisarao de caracteristicas e habilidades muito especificas
para desenvolverem o trabalho. Essas caracteristicas e habilidades sdo essenciais para que vocés
possam estabelecer uma base soélida, a fim de ganhar experiéncia e confianga, e assim, no futuro, alcar
voos mais altos e avancar para niveis mais elevados. E importante ressaltar que estou apresentando
minhas ideias, meus conceitos e aforma como enxergo a modalidade, assim como a postura e a atuagéo
do técnico. Cada um de vocés, ao receber as minhas informacgdes, bem como dos demais profissionais
que se apresentarao a seguir, devem sempre analisa-las para que formem seus proprios conceitos,
facilitando seu trabalho e aumentando as chances de sucesso no futuro. Vamos agora falar sobre essas
habilidades e caracteristicas. Espero que elas sirvam como ferramentas para o aprendizado e o
crescimento de todos vocés.

Abaixo, listo as 10 Caracteristicas e Habilidades que vou comecar a abordar e que considero
importante na formacao de vocés:

=  Conhecimentos Basicos do Esporte

= Habilidade no Ensino

= QOrganizacao e Planejamento

= Comunicacao Eficiente

=  Entusiasmo e Paixao

= Relagdes Interpessoais

= Disciplina e Responsabilidade

= Seguranca e Prevencao de Lesbes

= Flexibilidade e Adaptacgéo

=  Compromisso com o Desenvolvimento Pessoal



Capitulo 1 — Conhecimentos Basicos do Esporte

Este primeiro ponto vou dividir em trés partes;

v" Fundamentos Técnicos;
v'  Entendimento das Regras;
v' Educacéo Continuada;

1.1 Fundamentos Técnicos

Na minha visao e experiéncia, no que diz respeito a formacao dos seus atletas, este é, com
certeza, o ponto mais importante. Devemos oferecer aos atletas os elementos que lhes permitam
aprender de forma correta os principais fundamentos do Polo Aquatico, como natagdo, movimentagao
de pernas, deslocamento horizontal e vertical, recepgéao, passes, chutes, entre outros. Quando eles
entenderem e dominarem essas valéncias, terdo as condigdes técnicas necessarias para executar essas
habilidades da melhor forma possivel quando forem exigidas em um jogo. Como estamos falando de um
esporte coletivo, é importante que, a partir da introdugéao e do aperfeigoamento dos fundamentos, vocés
comecem a inserir os principais fundamentos técnicos e taticos, sejam eles individuais ou coletivos.

1.1.1 Natacao Especifica

Para ser um bom jogador de polo aquatico, é preciso, inicialmente, ter uma boa natagado. Vamos
ver como a natacéo deve ser praticada. No nado crawl, a cabega deve estar sempre alta e as pernas,
sempre em movimento. Com a cabecga elevada, o tronco fica em posicao obliqua. O nadador deve evitar
ao maximo movimentar a cabecga e deve tentar manter os ombros fora d'agua. A bragada deve ser curta,
com o cotovelo sempre elevado, assim como as costas e o quadril. Na mudanca de direcao, o atleta
deve evitar abaixar o quadril.

Quando estamos nadando de crawl, além da cabeca alta, utilizamos trés tipos de pernadas: a
de propulsao (a mais tradicional), pernada de peito e, finalmente, a pernada alternada. A técnica de
nadar crawl com a bola é a mesma do crawl sem bola, sempre com a cabeca e os cotovelos altos.

Outro nado muito utilizado pelo jogador de Polo Aquatico é o nado de costas. A posigdo do corpo
e do quadril deve ser céncava, no popular, como se estivesse sentado. O quadril deve estar mais baixo,
e as pernadasvariam entre alternadas e de peito. O nado de costas é muito utilizado nos contra-ataques,
retorno para a defesa e, muitas vezes, quando temos a posse de bola e necessitamos recuar para fugir
do ataque do defensor.

> Cabeca e Tronco elevado
> Bracada Curta e Cotovelo Alto
> Recuperacéo Curta e Rapida da Bracada




1.1.2 Pernada Alternada

A pernada é o fundamento mais importante no Polo Aquatico. Esse movimento é que da a
sustentagao ao jogador, € a base para todas as outras valéncias, como: recepgao, passe e chute, além
dos deslocamentos horizontais e verticais. Na pernada alternada, a rotagdo dos pés ocorre de dentro
para fora e os joelhos devem ser mantidos na altura do quadril. A posi¢cdo-base do corpo pode ser
descrita como a de alguém que esta sentado na dgua. O movimento circular de cada perna sobe para
tras e, entdo, se movimenta para fora e para baixo, no sentido anti-horario. O pé esta inserido no
movimento da pernada. O ciclo se completa com a outra perna, sendo importante que nao existam
interrupgdes dentro de cada ciclo ou na ligacao dos ciclos. Deve haver continuidade e coordenagao de
movimentos. Os exercicios podem ser feitos em duplas e/ou individualmente.

Como exemplo, nos exercicios em duplas, um dos atletas segura nos calcanhares do
companheiro e o ajuda a fazer a rotagao correta dos pés. Esse mesmo exercicio, em dupla, pode ser
executado dentro da piscina. Quando for de forma individual, podemos usar uma cadeira, para que o
atleta figue numa posigao préxima a que utilizara dentro da piscina, e realizaréd a rotagéao circular das
pernas. Outro exercicio, ainda sentado numa cadeira, ou na arquibancada, é colocar, primeiro, uma bola
embaixo do pé direito e pedir que ele faca o movimento da pernada com a bola, troque para o pé
esquerdo g, por ultimo, faga com uma bola em cada pé.

Os exercicios feitos fora da piscina podem ser realizados também sentados na borda da piscina,
para que o atleta tenha contato com a agua. O mesmo trabalho pode ser feito em dupla com um dos
atletas ficando dentro da piscina. Quando o movimento estiver coordenado, passe para os exercicios de
pernada na horizontal. Utilize a bola como forma de apoio. O principio, a posicdo, € a mesma.

A pernada horizontal € muito utilizada para deslocamentos e especialmente quando estamos
defendendo. Os movimentos sdo semelhantes aos das agOes estaticas. A diferenga esta apenas no
direcionamento do corpo.

EGGBEATER KICK

Rotacédo dos pés ocorre de dentro para fora.

Joelhos na altura do quadril.

Movimento circular de cada perna, que sobe para tras e se movimenta para fora e para baixo, no
sentido anti-horario.

O pé inserido no movimento da pernada.

O ciclo se completa com a outra perna

Nao haver interrupcées dentro de cada ciclo ou na ligagcdo dos ciclos.

Manter a continuidade e coordenacao de movimentos.
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1.1.3 Passe

O passe é um fundamento que deve ser praticado em todos os treinamentos, ja que a maioria
dos passes durante os jogos sdo passes simples. E importante pois um bom passe, efetuado de forma
correta, facilita, e muito, a tarefa do companheiro que vai recebé-lo e arremessar ao gol. Mais tarde,
perceberdo que isso pode ser a diferenga entre vencer e perder um jogo. Para que o jogador passe a bola
corretamente, ele deve sempre realizar um trabalho de pernas efetivo, langar o ombro estendendo o
braco e flexionar o punho no final do movimento. No inicio do movimento, o cotovelo deve estar na linha
da orelha.

EOMONVELEG NALIN HASDAIOREEEN ERVAE) (ESTENDEE) PUNH@IEEEXMONADG,

> Trabalho intenso das pernas.
> Cotovelo na linha da orelha.
> Extenséo do braco.
> Flexao do punho.

1.1.4 Chute

Para efetuar um bom chute, temos dois principios basicos. A perna deve ser trabalhada com
forca e intensidade para manter o tronco o mais alto possivel, e o quadril deve estar direcionado ao gol.
E claro que havera situacdes em que a habilidade técnica individual de cada atleta permitird que ele
chute utilizando outra forma. No arremesso, ele realiza a extensao total do bracgo e flexiona o punho,
direcionando a bola para o local desejado. Repare que o cotovelo esta alinhado com a altura da orelha
e, ao realizar o movimento, o tronco efetua uma ligeira rotacdo com a ajuda da pernada alternada que
vimos anteriormente e do apoio do brago oposto ao do chute. O jogador consegue manter o tronco acima
da superficie da agua.

Trabalho intenso das pernas.
Tronco bem acima da linha d’agua
Cotovelo na linha da orelha.
Extenséo do braco.

Flexao do punho.
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1.2 Entendimento das Regras:

Quando vocés iniciarem o trabalho técnico e tatico, eu entendo que isso seja o melhor momento
para introduzir as regras basicas do esporte, facilitando a compreensao dos movimentos permitidos
pelo jogo. E claro que, dependendo da idade e do estagio dos seus atletas, as regras podem e devem ser
adequadas, tornando-se um facilitador da aprendizagem, e ndo o contrario.

Na fase inicial, até os 11 anos, € o momento para o uso das regras adaptadas, sem fugir muito das
originais, que serdo as que eles utilizardo no proximo estagio, deixando a inclusédo das regras do Polo
Aquatico para a etapa seguinte, quando estiverem aplicando treinamentos direcionados a preparagao
deles para o futuro. Quando chegar esse momento, € importante que vocés fagam com que eles
entendam a importancia de conhecer as regras. Incentiva-los a estuda-las facilitard, em muito, o
crescimento deles, e também a compreensao das técnicas e taticas individuais e coletivas. Sobre as
Regras, trago abaixo a visdo de dois arbitros internacionais sobre qual deve ser o comportamento dos
Técnicos em geral, mais especificamente, para os que estéo iniciando na carreira.

O primeiro deles é Décio Patelli, brasileiro, que foi por décadas arbitro da Confederacao Brasileira
Desportos Aquaticos — CBDA e da Federagao Internacional, hoje, World Aquatics. Patelli participou de
trés Jogos Olimpicos: Barcelona, Atenas e Pequim, 14 campeonatos mundiais, tendo sido escalado em
disputa por medalhas em 2 medalhas em campeonatos mundiais (2001 em Fukuoka e 2005 em
Montreal), e também em 3 finais de Liga Mundial, em Génova, Berlim e Atenas.

Comentarios — Décio Patelli:

“BRyjing 2008

“Agradecendo o convite para falar sobre arbitragem neste curso de iniciagéo para técnicos de
polo aquatico, considero muito importante que os técnicos de polo aquatico — e, de maneira geral, de
qualquer modalidade que estéo iniciando suas carreiras, tenham plena consciéncia e compreensao das
regras do jogo. E fundamental que os novos técnicos, que treinardo equipes infantis de sub-14, sub-13 e
sub-11, possuam a capacidade luidica de ensinar as regras do jogo. Entender as regras é essencial, pois



elas sdo muito importantes para que o técnico possa transmitir corretamente o que é o polo aquatico
para seus atletas.

E interessante ressaltar que o polo aquético, sendo a primeira modalidade coletiva olimpica
desde 1900, possui uma importancia historica e continua presente nos Jogos Olimpicos até hoje. Assim,
para que vocés compreendam e possam transmiti-las aos seus atletas, é necessario conhecer as 150
regras da modalidade e outras peculiaridades. Este curso ndo € um curso de arbitragem, mas sim um
curso para treinadores, entdo ndo vamos entrar em um nivel maior de dificuldade em relacdo as regras.
No entanto, a modalidade possui peculiaridades, como a agua, que dificulta a visdo dos arbitros,
tornando-se um grande desafio para a arbitragem. Por isso, € importante que os novos técnicos
conhecam as regras com competéncia para ensinar aos jovens. Além das regras, existem protocolos
especificos, como Pénalti, Expulsdao por impedir a locomogao e Falta de Ataque. Nesses casos, a
definicao da regra é uma, mas os protocolos determinam o que o arbitro deve fazer para apitar
corretamente. Por isso, é fundamental que o técnico saiba manejar essas regras e seus protocolos, para
que seus atletas as aprendam e saibam interpreta-las.

Finalizando, reforco a importancia de que todos os técnicos, especialmente os mais jovens,
conhecam bem as regras e suas interpretagdes. Quando ndo souberem, devem procurar ajuda para que
possam, com clareza, transmitir esse conhecimento aos seus comandados e, no futuro, aos jogadores
de suas equipes. Muito obrigado pela sua participagao.”

A seguir temos os comentarios de Jaume Teixido, arbitro da Federagao Espanhola e da World Aquatics.

Comentarios — Jaume Teixido6:

“Recebi um convite para dizer algumas palavras para vocés no curso que vai comecar para novos
treinadores de Polo Aquatico. Aproveito este momento para encoraja-los a treinar e aproveitar esta
sessao que voceés irao realizar. O mais importante é que estejam familiarizados com as regras, além de
outras habilidades. E fundamental conhecer bem as regras para tirar proveito delas, pois ha treinadores
que estdo ha muitos anos na profissdo e desconhecem completamente algumas das regras. Ndo se trata
apenas de conhecer o jogo em si, mas também de entender como os arbitros apitam, quais instrucoes
eles seguem, e como isso pode beneficiar vocés. Além disso, é importante lembrar que, como
treinadores, vocés formarao pessoas e atletas, e é muito importante ser um modelo para eles.

A relagado com os arbitros € essencial. N6s também somos pessoas e erramos como 0s outros.
Ao chegar na piscina, a forma como vocés nos cumprimentam ou como se comportam conosco e com
os jogadores pode fazer toda a diferenga. Se vocés forem treinadores que gritam, que estao nervosos, e
que protestam, vocés transmitirdo isso aos jogadores, o que gera desconfortos e torna a arbitragem
muito mais dificil. Por outro lado, se vocés forem tranquilos e ordenados, conseguirao dar instrugoes e
transmitir calma e serenidade aos jogadores. Existem dois modelos e vocés podem escolher qual deles
querem ser. Quando o jogo acabar, conversem com o arbitro, perguntem por que ele tomou determinada
deciséo.

Muitas vezes durante a partida, ha protestos, mas vocés acham que o arbitro mudara sua decisao
por causa disso? Nds, os arbitros, estamos sempre abertos para conversar. Somos apenas mais um fator



no esporte e queremos ajudar, queremos que as partidas acontegam da melhor forma possivel. Porisso,
encorajo todos vocés a aproveitarem esses dias e pensarem que o arbitro € uma pessoa como voces,
que tenta fazer o seu melhor e que também comete erros. O mais importante, como eu disse antes, é
estar familiarizado com as regras e ser um modelo para os atletas. Ensinar essas pessoas € um grande
privilégio, e ndo importa se vocés ganham ou perdem um jogo. Um grande abrago de Barcelona.”

1.3 Educacao Continuada:

Em qualquer atividade navida, nada é mais errado do que o conceito de "eu sei tudo e nada mais
tenho a aprender". Nada é mais falso do que esse pensamento. Todos nés, com certeza, sem excegao,
temos algo a ensinar e a aprender. No entanto, para isso, precisamos manter o interesse incansavel em
continuar aprendendo, buscando capacitacdo adicional, seja de forma tedrica ou pratica. E preciso ter
humildade para aprender com aqueles que ja alcancaram aquilo que almejamos. Por que nao ouvir os
mais experientes, aqueles que ja vivenciaram esse processo e com certeza terdo muito a nos ensinar?

Quando ouvimos essas pessoas falando de suas experiéncias, abordagens e decisdes que tiveram
que tomar ao longo de suas trajetérias, podemos analisar o que temos feito, como fizemos, qual foi o
NOSSO processo e, depois, comparar para chegarmos a uma forma pessoal de trabalho. Nesse processo
de aprendizagem continua, € muito importante estarmos sempre buscando ferramentas para adquirir
mais conhecimento. Dessa forma, se tiverem condi¢gdes de trabalhar com um grupo multidisciplinar,
tanto melhor. Caso contrario, se nao for possivel, ndo tenham vergonha de conversar com profissionais
das mais diversas areas funcionais, como preparagao fisica, fisioterapia, medicina, psicologia,
biomecanica, entre outras. Nao tenham medo de exposicdo. Pelo contrario, isso mostra que querem
aprender e adquirir mais conhecimentos para alcangar sucesso no trabalho.

Hoje, no Brasil, vocés tém profissionais capacitados e experientes que com certeza estarao
sempre a disposicdo para conversar, tirar duvidas, enfim, ensina-los naqueles pontos em que vocés
estao tendo mais dificuldades. Posso citar alguns, por aproximagao, por ja ter trabalhado com eles, por
capacidade técnica, enfim, profissionais aos quais vocés podem recorrer e, ao final, verdo o quanto foi
proveitosa a conversa e a colheita de informacgdes.

Roberto Chiappini — Esporte Clube Pinheiros — ECP
Frank Diaz — Clube Paineiras do Morumbi- COM
Barbaro Diaz — Clube Athletico Paulistano — CAP
Thiago Batista - Servigo Social da Industria — SESI
Antbnio Canetti — Clube Regatas Flamengo — CRF
Silvio Telles - Fluminense Football Club - FFC
André Raposo - Fluminense Football Club - FFC
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Terminando o primeiro capitulo das Caracteristicas e Habilidades — “Conhecimentos Basicos do
Esporte”, acho importante ressaltar que o primeiro tema “Fundamentos Basicos do Esporte” foi
pautado para aqueles alunos/atletas que estdo iniciando, ou seja, que ainda ndo estdo na fase de
treinamento. Sao alunos/atletas de até 11 anos de idade, claro, podendo se estender até os 12 anos,
dependendo do nivel deles.



Quanto aos pontos “Entendimentos das Regras” e “Educacgao Continuada”, esses envolvem todo o
VOCES, u u 3 iniciaca S ue ja
trabalho de vocés, com aqueles que estdo realmente na iniciacdo e também os que ja se encontram na
fase de treinamento.

Capitulo 2 — Habilidade no Ensino:

2.1 Instrugéao

A instrucado deve ser simples e direta, com a capacidade de ensinar habilidades basicas e
técnicas aos seus atletas, especialmente os iniciantes. E importante entender que esses atletas ndo
sao iguais. Vocés sabem disso; ninguém ¢é igual a ninguém, certo? Eles ndo sao iguais, e a velocidade
com a qualaprendem e compreendem o que tem que ser feito sempre sera diferente entre eles e dentro
de um grupo.

2.2 Paciéncia

> E preciso ter paciéncia para lidar com jogadores que estdo aprendendo e desenvolvendo suas
habilidades;

» para ajuda-los quando necessario, especialmente quando néo estiverem conseguindo realizar
o que foi pedido. Isso é muito importante. Muitas vezes, vocés irdo pedir, pedir e pedir, e eles
n&o vao conseguir realizar;

» para continuar insistindo até que esses atletas entendam o que vocé esta pedindo;

> para explicar e repetir o exercicio quantas vezes forem necessérias. Ndo deixe nenhum deles
para tras. Repita o exercicio uma, duas, trés, quatro, cinco, dez vezes, quantas vezes for
necessario para que haja um entendimento total do grupo;

» para entender que, talvez, o erro esteja na sua abordagem, e ndo na compreenséo dos seus
atletas.

Outro ponto importante é ndo demonstrar, em palavras ou gestos, sua frustragdo em relacéo ao
atleta que nao esta conseguindo realizar o que vocé pediu. Vocé nao esta lidando com atletas
profissionais que, apesar de estarem treinando e jogando, estdo trabalhando. A situacdo nao é de
mandar e obedecer. Dependendo da forma como vocé fala, das palavras que usa e do seu gestual,
vocé pode causar uma profunda frustracdo no atleta que ndo esta conseguindo realizar o que vocé
pediu, e vocé pode perdé-lo. Vocé nao tem bola de cristal e, porisso, ndo sabe se aquele atleta que vocé
perdeu, por ndo aceitar determinadas coisas que vocé falou ou um gesto que vocé fez, seria um grande
atleta. No entanto, o que importa, na verdade, é que nessa idade vocé estd comecgando a ajuda-lo em
sua formagao, como atleta e ser humano. Ou seja, vocé também esta ajudando essa pessoa a se
preparar para avida.

2.3 Feedback

O feedback deve ocorrer sempre de maneira positiva. Passe aos atletas um retorno positivo
sobre 0 que estao fazendo, mesmo quando o resultado ainda nao for o ideal. Diga: "Nao estava bom,
mas, espera ai, vamos fazer de novo. Vocés vao melhorar. Olha, fulano, fazisso, faz aquilo. Vamos trocar
de posigado. Vamos mudar o exercicio". Dé a eles sempre um retorno positivo para que estejam sempre



motivados. Isso é importante, ndo apenas para treinar, mas, nessa idade, primordialmente para
comparecer aos treinos.

Ja disse anteriormente que vocés tém que, nessa faixa etdria, com treino, atitude e todo o
processo de aprendizado, fazer com que esses atletas tenham sempre vontade de estarem presentes
no dia a dia do treino. Ndo pode ser um "Ah, hoje sim, mas amanha ndo sei... Estou cansado, vim da aula
de inglés." Nao, o trabalho tem que ser voltado também para que eles voltem, para que eles retornem
e, ao voltarem e retornarem, vocés devem trabalhar em cima disso para prepara-los para que, mais
tarde, possam subir de categoria e desenvolver tudo aquilo que aprenderam com vocés. Nao ha a menor
duvida de que, dessa forma, vocés estardo ajudando esses atletas a melhorar e a crescer no esporte.

Capitulo 3 - Organizacao e Planejamento

Essa é uma etapa da qual eu gosto muito.
3.1 Organizacao —envolve varias etapas que devem considerar, como:

objetivos da equipe;
periodo da temporada;
caracteristicas dos atletas;
especificidade do esporte.
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Objetivos - E preciso fazer uma anélise inicial para definir as metas da temporada e ter bem definidos
seus objetivos:

v' ganhar o campeonato;
v' obter a melhor classificag&o possivel;
v" melhorar o desenvolvimento individual dos atletas, entre outras situagoes.

Avaliacao - Prepare sempre uma analise de cada temporada quando estiver planejando e preparando
a execucao ao longo da temporada. Faga uma variagdo considerando o nivel de habilidade, idade,
histdrico e caracteristicas dos atletas.

Calendario - Analise o calendario e defina quais serdo os picos de performance que deseja alcancare
quando deseja alcanga-los.

Gestao do tempo de treino - Planeje os horarios de treino para garantir eficiéncia, abordando todos os
aspectos importantes de forma equilibrada. Um técnico nado pode chegar na piscina sempre se
lamentando por ter pouco tempo. Imaginem se o clube precisar utilizar a piscina para uma outra
atividade em parte do seu horario de treino, por exemplo, o técnico deve rapidamente adaptar e executar
o treinamento dentro do tempo disponivel.

Preparacgdo para os jogos — preparem a organizagao da equipe com estratégias simples e de facil
compreenséo, pois vai facilitar muito o trabalho de vocés.

3.2 Planejamento do Treinamento

Vou dividi-lo em oito pontos, que ndo serdo alongados porque cada um deles demasiado tempo
a ser discutido e, como ja falei antes, serdo abordados mais adiante por outros profissionais.



Planejamento a longo prazo - Macrociclos: preparatério, competitivo e transigdo/descanso. E muito
importante incluir o descanso, pois ele pode afetar a retomada do treinamento para um segundo pico,
por exemplo.

Planejamento a médio prazo - Mesociclos, que geralmente duram entre trés e seis semanas,

dependendo dos objetivos especificos como forga, resisténcia, velocidade e habilidades técnicas.
v' Preparacgéo geral: Desenvolvimento basico de capacidades;
v' Preparacéio especifica: Adaptacéo para demandas especificas do esporte;
v' Competitivo: Maximo do desempenho e manutengéo;
v' Transigdo: Recuperagéo e prevengéo de lesdes.

Planejamento a curto prazo - Microciclos. Nessa etapa, organize as semanas de treinamento com
base no ciclo de carga e descarga regenerativa. E a menor unidade do planejamento, geralmente
representando uma semana de treinamento. O objetivo é ajustar cargas de treinamento, volumes e
intensidades, visando a ocorréncia de adaptagbes semanais.

3.3 Taticas e Técnicas

Desenvolva treinos focados nas estratégias de jogo e crie exercicios que simulem situagbes
reais, para que os atletas ja se acostumem aquilo que vao enfrentar. Aqui, aconselho que, no inicio do
trabalho, vocés trabalhem com os atletas em todas as fungdes. Facam com que eles se movimentem e
sejam utilizados em todas as posi¢des. Com isso, eles demonstrardo onde se sentem melhor e podem
render mais. No decorrer do trabalho vocés intensificardo os exercicios técnicos de cada posicéo e,
dessa forma, preparardo mais facilmente a forma com a qual vocés desejam que a equipe jogue.

Além disso, vocés descobrirdo quais sao os atletas que, em um momento de necessidade, podem
jogar em duas ou mais posicoes.

3.4 Monitoramento e Avaliacao

Realizem avaliagoes periddicas para ajustar o plano de treino de acordo com a necessidade de
vocés e da equipe, sempre levando em consideragdo o feedback dos seus atletas.

3.5 Recuperacao

Inclua sessdes de recuperagao ativa, como alongamento e natagao leve, além de exercicios de
fortalecimento e flexibilidade.

3.6 Preparacao Psicoldgica

Trabalhem a resiliéncia mental, concentracao e a gestdo do estresse dos atletas, promovendo
também a coesdo da equipe com atividades que fortalegam os lagos entre os atletas. Caso tenham
dificuldades, nao relutem em pedir auxilio e informacgdes a profissionais da area.



3.7 Adaptacao Continua

Estejam preparados para ajustar o planejamento conforme surgirem imprevistos ao longo da
temporada. Acreditem, acontecerao imprevistos dos mais diversos e vocés deverao ter a capacidade
de identifica-los e corrigi-los, sem hesitagao, parando colocarem em risco a sequéncia da temporada.

“0O planejamento deve visar metas factiveis. Ambiciosas, mas realizaveis. Se nao for assim, as
frustragoes virao inevitavelmente” - Bernardinho

Capitulo 4 — Comunicacao

A comunicacéo deve ser simples, clara e direta, sem muitos "floreios". E preciso garantir que
todos os atletas compreendam as instrugdes que estdo sendo passadas. Eles ndo podem ficar sem
entender o que foi explicado, seja no treino ou no jogo. Porisso, a comunicacao deve ser simples e clara.
Se, em algum momento, vocés perceberem que ndo houve um entendimento total, reformulem a
explicacao, alterem a narrativa e/ou usem exemplos. O importante é que todos compreendam o que
esta sendo pedido, assim como o motivo do mesmo.

4.1 Escuta ativa

E uma habilidade essencial, sendo fundamental para responder as necessidades e
preocupacdes dos atletas. E importante entender que eles fazem parte da solugédo dos problemas e que
podem revelar situacdes ou solucdes que ainda ndo haviam sido consideradas.

4.2 Parte Tatica

Muitas vezes, vocés planejam um esquema de jogo que, inicialmente, pode nao funcionar.
Mesmo que estejam lidando com jovens de 12, 13 ou 14 anos, ao passar para niveis mais avangados,
vocés perceberao que os proprios atletas comecam a sugerir ajustes. Eles podem dizer: “Eu me adapto
melhor aqui do que ali. Ou, “eu me adapto melhor em outra posicao”. “O que vocé acha de trocar isso
por aquilo?” Nao é uma questao de ouvir e mudar automaticamente. Mas sim, de ouvir as sugestoes,
analisa-las e compara-las com o que esta sendo feito, para entdo tomar uma decisao.

Néao se iludam, a final cabe a vocés decidirem, pois estdo no comando, sédo os lideres do grupo.
Nem sempre as decisdes tomadas serdao as mais faceis, as mais acertadas, mas € importante ouvir os
atletas e considerar o que eles tém a dizer e, a partir disso, decidir o que for melhor para o grupo.

4.3 Motivacao

E a capacidade que vocés precisardo ter para manter seus jogadores constantemente
motivados, focados e interessados em trabalhar, ndo somente no desenvolvimento individual, mas
também no coletivo. Afinal, qualquer que seja o resultado, ele é fruto do esforgo conjunto. Procurem
manté-los sempre focados e motivados, encorajando-os de forma positiva.



Capitulo 5 — Entusiasmo e Paixao

Com certeza, este € o ponto que me move a falar com vocés. O entusiasmo e a paixao que tenho
por esse esporte me proporcionaram momentos maravilhosos. No Brasil, no Polo Aquatico, é dificil
construir uma carreira, entdo o amor por aquilo que fazemos é fundamental. Esse entusiasmo e paixao
devem ser sempre uma fonte de inspiracéo para vocés e para seus jogadores.

Precisamos liderar ndo apenas pelos treinamentos, mas também pela paixao pelo que fazemos.
Para eles, somos professores, técnicos, amigos, incentivadores e, muitas vezes, modelos de vida e
carater. Coloquem toda a energia de vocés no trabalho, pois ela sera crucial e mantenham uma atitude
positiva perante os atletas. Isso é fundamental para contagia-los e criar um ambiente de treino
agradavel e motivador.

Capitulo 6 — Relacdes Interpessoais

Compreender os atletas é essencial. E importante termos a capacidade de entender as
diferentes necessidades, habilidades e personalidades de cada um. Nao esquegam, € eu ja mencionei
isso anteriormente, eles ndo sao iguais. Ndo percebem as coisas da mesma maneira, ndo reagem da
mesma forma, seja no momento em que estdo aprendendo ou depois, quando ja estiverem jogando. Ha
atletas que, quando erram e sdo pressionados, conseguem absorver a presséo e voltam mais fortes para
realizar aquilo que foi pedido, mas ha outros que ndo. Ha aqueles que se fecham um pouco e outros que
se fecham muito. Durante o jogo, vocé acaba "perdendo" esses atletas, o que faz necessario sua
substituigdo. Coloca-los no banco pode fazer com que eles se retraiam ainda mais, gerando o medo do
erro e, consequentemente, o medo de jogar para evitar uma bronca.

Sabendo que eles nao sao iguais, vocés precisam ter a sensibilidade para diferenciar cada
situacao que surgir. Estudem cada um dos seus atletas e compreendam suas personalidades para que
possam estabelecer um melhor relacionamento com eles. Falando em relacionamentos, procurem
desenvolver um ambiente de apoio e confianga, onde os atletas se sintam valorizados individualmente,
como partes de um grupo ao qual pertencem por mérito.

Um ponto importante é o respeito e a inclusdo. Talvez nem seja necessario mencionar isso, pois
ambos sao valores que transcendem o esporte e devem estar sempre presentes em nossa vida.
Estamos lidando com seres humanos, muitos deles jovens, entdo é importante respeita-los e, claro, ser
respeitado também. Tratem todos de forma igual, sem discriminagao, e promovam sempre a inclusao e
0 espirito de equipe.

Terminando o sexto capitulo, convidei o professor Diogo Ferras, que fara um detalhamento
desses seis primeiros capitulos que discutimos agora, apresentando sua perspectiva e visdo. O
professor Diogo Ferras é técnico de formacgao do Paredes Polo Aquatico - Portugal. Ele é especializado
na parte da preparacéao fisica individual e em grupos ha 10 anos em diversas modalidades dentro do alto
rendimento e preparador fisico da Selegao Portuguesa Masculina.



Comentarios - Professor Diogo Ferras

Antes de comecar, quero agradecer ao Carlos Eduardo (Carlinhos) pelo convite. Espero que essa
partilha sirva para que vocés reflitam e que ajude a formar sua personalidade como treinadores. O
treinador de polo aquatico deve ser um exemplo e uma inspiragcao. Este curso de nivel 1 é focado em
categorias de base, entdo o comportamento de vocés deve ser exemplar, pois ele servira como espelho
para seus atletas. E importante que tenham conhecimento basico dos principios da fisiologia, do
planejamento e da metodologia do treinamento, incluindo como organizar uma semana de treinos,
desenvolver picos de forma e programar o treino para competicdes menos regulares. Normalmente, na
formacao basica de Educacao Fisica, essas matérias sao abordadas logo nos primeiros momentos de
estudo.

Falando um pouco sobre minha experiéncia, desde cedo, enquanto jogador, comecei a estudar
Educacao Fisica e a tentar entender o porqué dos treinos que fazia. Passei a relacionar os
conhecimentos adquiridos com o processo de treino. Esse foi um passo importante na minha formacao
como treinador pois, além de adquirir conhecimentos, é fundamental que desenvolvamos nosso
préprio método de trabalho e adaptemos as técnicas de outros profissionais para nosso contexto e
objetivos.

Como treinadores, além do conhecimento tedrico e técnico, também precisamos desenvolver
estratégias de comunicacao adequadas para os grupos com os quais trabalhamos. Hoje, os atletas
possuem uma capacidade de atengdo mais curta e, por isso, discursos extensos podem ser
contraproducentes. Precisamos ser diretos e eficientes para garantir que nossa mensagem seja
entendida. Além de ser um apaixonado pelo polo aquatico, um treinador também precisa ter a
habilidade de liderar, sendo um exemplo para seus atletas. Isso inclui a gestdo de grupos e o
entendimento de que fatores externos, como a influéncia de pais e relacionamentos, podem afetar o
desempenho dos atletas. Precisamos ter sensibilidade e ferramentas pedagdgicas e psicoldgicas para
lidar com essas situagdées. Um bom treinador também deve compreender o funcionamento do corpo
humano, especialmente porque o polo aquatico é um esporte exigente e unilateral, que pode causar
desequilibrios musculares. Devemos adaptar o treinamento fisico para corrigir esses desequilibrios e
fortalecer nossos atletas. Quando lidamos com jovens, devemos ajustar o trabalho de forga conforme
o desenvolvimento motor deles, sempre com foco na segurancga.

Desejo atodos boa sorte nesta jornada de formagao. Ser treinador € muitas vezes uma profissao
ingrata, mas com paixdo e desejo de aprender, vocés se tornardo melhores profissionais. Nos
encontraremos pelas piscinas do mundo! Um abracgo a todos.



Capitulo 7 — Disciplina e Responsabilidade

Consisténcia - estabelecer e aplicar de forma consistente as regras e rotinas, demonstrando padrdes
claros a serem seguidos pelos atletas.

Papel de Modelo - ser um exemplo em disciplina, pontualidade e compromisso.

Responsabilidade - assumir sempre a responsabilidade por suas decisdes e agbes, tanto dentro
quanto fora da piscina.

“Expectativa gera responsabilidade, o que leva a necessidade de mais trabalho e a uma atencao
ainda maior aos detalhes” - Bernardinho

Capitulo 8 — Seguranca e Prevencao de Lesoes

E importante que vocés tenham, nesse inicio de carreira, conhecimento bésico sobre segurancga
no esporte, incluindo as praticas necessarias para a prevengao de lesdes. Também é fundamental ter
conhecimentos de primeiros socorros para lidar com emergéncias que possam ocorrer durante treinos
e jogos. Temos que estar sempre atentos, pois SOmos 0s primeiros a chegar para ajudar nossos atletas.
As vezes, chegamos antes do médico, antes do resgate; somos nds que estamos ali proximos, e
precisamos ter o minimo de conhecimento para lidar com as emergéncias que aparecerem e preparar
aquele atleta até que chegue o auxilio de um profissional competente.

Abaixo, vocés terdo dois comentarios a respeito do Capitulo 8. O primeiro serd do professor
William Moraes, que foi preparador fisico do Esporte Clube Pinheiros — SP, da melhor equipe de Polo
Aquatico do mundo o ProRecco - Italia, da Selecao Brasileira Masculina nos Jogos Olimpicos Rio2016
e, atualmente, esta no Clube de Natacdo Barceloneta — Espanha, uma das mais fortes equipes do
mundo, onde joga Felipe Perrone.

Comentarios — Professor William Morales

Vamos falar sobre a preparacgéo fisica e os exercicios preventivos. Existe uma alta correlagéo
entre preparacgao fisica e exercicio preventivo porque junto com os principais erros que encontramos no
processo de ensino e aperfeicoamento, vamos encontrar as causas desses erros, que sdo a pouca
mobilidade, a falta de forca e a falta de resisténcia. Esta correlagao, portanto, faz parte da nossa
estratégia diaria, de trabalhar exercicios preventivos centrados na amplitude e no fortalecimento da
musculatura dos quadris e ombros. Apoiamo-nos em estudos biomecanicos, dentro e fora da agua,
para analisar amplitudes, os angulos e buscar o equilibrio muscular, como estéd o sistema de equilibrio



muscular. Depois, vamos a capacidade de forgca e resisténcia, dividindo esse sistema em erros
fundamentais e erros secundarios.

Repetindo, os principais erros que encontramos nho processo de ensino sdo problemas
decorrentes da pouca mobilidade, da pouca forgca e do desequilibrio muscular, e € por isso que afetam
nosso desempenho esportivo e nos afetam porque nos trardo, a curto e médio prazo, lesdes.

Outro aspecto importante é a dosagem de cargas. Trabalhamos nessa categoria com as
categorias iniciais, utilizando pouco peso, sempre observando atentamente as alavancas de aplicacédo
de forca, porque ainda nao temos neste momento a estabilidade das articulacoes, que ainda estao
crescendo. As cabecgas das articulagbes ainda estao soltas, e, portanto, ndo ha necessidade de
trabalhar com cargas altas. E fundamental buscar a amplitude de movimento diéria e o trabalho de
condicionamento fisico. Abaixo, temos alguns exemplos de exercicios para a prevencao de lesdes. Ao
final, deixo um link para que vocés possam ver alguns deles em video.
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Agora vamos ao Dr. Paulo Lacativa, que foi meu atleta durante toda sua carreira esportiva.
Comecou no Clube de Regatas Guanabara e depois, comigo, foi para o Botafogo FR. Finalmente, jogou
no Fluminense FC até encerrar sua carreira com 35 anos. Além dos clubes citados, foi jogador da
selecdo brasileira durante muitos anos. A paixao pelo esporte continua; hoje ele treina e joga na
equipe master do Guanabara. Paulinho é um exemplo de que o esporte nao prejudica os estudos, e
mais, sabendo fazer a gestdo correta do seu tempo, vocé é capaz de realizar o que quiser. E um
exemplo a ser seguido.

Durante a sua carreira esportiva, ele se tornou médico endocrinologista, com mestrado e
doutorado em endocrinologia pela UFRJ. Também ¢é pesquisador, dirige um centro de pesquisa sobre
diabetes e, atualmente, é o Presidente da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia no Rio
de Janeiro. Um grande atleta, um excepcional médico e, com toda a vivéncia que tem no esporte, nos
enviou seus comentarios sobre o comportamento e as mudancgas fisiolégicas que os atletas, nessa
idade que vocés vao trabalhar, costumam ter.

Comentarios — Professor Dr. Paulo Lacativa
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Ola a todos! E um prazer estar aqui, a convite do Carlinhos, para falar um pouquinho sobre os
cuidados necessarios para o atleta, especialmente do ponto de vista endocrinolégico. Quero dividir
essa conversa com vocés em dois temas. O primeiro é a questdo da alimentagéo. O segundo, os sinais
de alerta e cuidados que devemos ter.

Para comecar, é importante dividir os atletas em dois grupos: aqueles que ainda nao entraram
na puberdade e os que ja passaram por essa fase. Muitas vezes, isso nao esta necessariamente ligado
a uma idade; fazemos essa andlise de puberdade através dos sinais que o paciente apresenta, como o
tamanho dos testiculos, o tamanho do pénis e a presenca de pelos axilares e pubianos. Nas meninas,
observamos através das mamas e dos pelos pubianos. E claro que vocés néo fardo essa analise, mas é
importante saber em que momento o atleta se encontra, se ele ainda ndo entrou na puberdade ou se ja
esta passando por ela. Hoje em dia, é cada vez mais comum vermos pessoas, por exemplo, com 14 ou
15 anos gue ja estdo completamente formadas, o que pode indicar casos de puberdade precoce.

O primeiro dado que gostaria de compartilhar € que o horménio do crescimento é estimulado
por trés situacgdes: a atividade fisica, que é o que o atleta esta fazendo com vocés; o sono, que falarei
mais adiante; e a alimentacgao. A alimentagao € muito importante para o atleta, especialmente nesta
fase, pois o corpo esta passando por dois desenvolvimentos principais: o crescimento e a puberdade.
Como ele esta crescendo, vai precisar dessas ferramentas nutricionais, sendo a alimentagéo rica em
proteinas o principal estimulo.

Durante o exercicio, o0 musculo consome glicose. Se essa glicose acabar, ele comecgara a
consumir proteinas, levando a um catabolismo. Com isso, muitas vezes o atleta tera dificuldade em
conciliar o crescimento, o desenvolvimento puberal e o aumento da massa muscular. Portanto, é



fundamental prestar atengcao a alimentagao, especialmente durante o exercicio. A regra é que, se 0
exercicio durar mais de duas horas, deve-se dar um intervalo.

Na primeira hora, ele deve repor glicose de alguma forma. Existem varios produtos que podem
ser utilizados e o ideal é que sejam liquidos, pois facilitam a digestao durante a atividade. Quando o
atleta come, a circulagdo sanguinea aumenta na diregdo do estdbmago e também dos musculos em
atividade, o que pode causar problemas de digestio e fadiga muscular mais rapidamente. Assim, o ideal
€ consumir um liquido que contenha carboidratos. Existem diversos nutri drinks; a Gatorade lancou uma
versdo sem acgucar, pois os produtos geralmente tém muito agucar, no sentido de glicose e nao apenas
sacarose ou frutose. Aideia é a atengdo ao consumo de carboidratos antes do exercicio.

Emrelagcao ao pré e ao pds-treino, ndo € necessario recorrer apenas a produtos industrializados,
especialmente se o atleta tiver baixa renda ou dificuldade de acesso. O que é recomendado antes do
treino € um carboidrato, para que ele possa suportar a préxima hora de atividade, evitando que o
musculo entre em catabolismo.

Outro ponto que gostaria de abordar sao os sinais de alerta. O primeiro deles € a questéo do
sono, que € muito importante para a crianca crescer. Nesta fase, ele deve ter bastante sono, pois esta
gastando muita energia, crescendo, fazendo exercicios e desenvolvendo suas habilidades. E comum
que ele sinta muito sono, mas o problema é identificar se esse sono nao é excessivo. Muitas vezes, o
atleta dorme pouco porque fica usando o celular, jogando ou estudando.

E importante lembrar que esse atleta precisa conciliar os estudos com o esporte. Portanto, se
uma crianga esta muito cansada ou sonolenta, vale a pena conversar com ela sobre estabelecer uma
rotina. A disciplina é fundamental para um atleta, e a rotina é essencial. Se ele estuda de manha, pode
almocar e descansar um pouco depois do almoco; isso é saudavel e pode ajuda-lo a ter energia para o
treino a tarde. O mesmo vale para quem estuda a tarde, que deve acordar cedo para ter um bom
desempenho. Portanto, o primeiro sinal de alerta é a sonoléncia excessiva. Perguntem como esta sendo
a rotina dele e tentem estabelecer uma rotina que beneficie o desempenho atlético e académico.
Lembrem-se de que o cérebro consome aguUcar e ndo proteina ou gordura, entdo ele precisa de
disposicao para estudar.

Além disso, é importante verificar se o atleta estd dormindo bem. As vezes, ele pode acordar
varias vezes a noite por diversos motivos, como alergias ou roncos. O sono deve ser repousante; o
principal sinal a se observar é se ele acorda cansado. Se ele estiver sempre desejando dormir, isso pode
indicar um problema. Apés uma boa noite de sono, ele deve acordar renovado, com vitalidade.

Um segundo sinal de alerta é a obesidade, e é crucial diferenciar se a obesidade esta presente
antes ou depois da puberdade. A obesidade aumenta a atividade de uma enzima no tecido adiposo que
transforma horménios masculinos em horménios estrogénios. Por isso, um paciente obeso pode
desenvolver ginecomastia, que é o aumento das glandulas mamarias. E importante lembrar que tanto
homens quanto mulheres produzem horménios masculinos e femininos, mas em quantidades
diferentes. O estrogénio é essencial para o crescimento 6sseo, mas também pode fechar a epifise,
diminuindo o tempo de crescimento esquelético.

Um obeso pré-pubere geralmente é aquele que se destaca em atividades fisicas, mas, apds a
puberdade, pode se tornar um dos menores da turma. Portanto, é fundamental combater a obesidade,
e o0 exercicio € um ponto importante nesse processo. O exercicio pode transformar um atleta com
reservas em um atleta de alto nivel, j& que ele possui potencial para desenvolver massa muscular
durante a puberdade.



Ap0ds a puberdade, se um atleta gordinho nao estiver crescendo, isso pode indicar uma doencga
enddcrina, que deve ser investigada. O obeso pds-puberdade que esta se exercitando e, mesmo assim,
consome mais calorias do que gasta, deve ser orientado por um nutricionista. E essencial lembrar que
nao é normal um atleta na puberdade, com 12 ou 15 anos, ter uma alimentagao inadequada e nao
crescer adequadamente.

Outro sinal de alerta é a crianga que nao esta desenvolvendo sua musculatura. Se ela esta
fazendo exercicio, deve comecar a ter tonificagcdo muscular. Isso pode variar de acordo com o tipo de
exercicio, mas um grau de tbnus muscular deve ser observado. Se o atleta ndo esta desenvolvendo
tébnus muscular, isso pode ser um indicativo de que sua alimentacdo esta inadequada e precisa ser
melhorada, talvez com um aumento na ingestao de proteinas.

As pessoas podem ser classificadas em trés tipos somaticos: brevilineas, mesomorfas e
longilineas. O brevilineo € o tipico jogador de boliche, mais robusto, enquanto o longilineo é mais magro
e alto, como um jogador de basquete. Essa variagao fisica pode influenciar na capacidade de ganhar
massa muscular e na velocidade de absorgdo de nutrientes. Longilineos podem ter dificuldade em
ganhar massa muscular e podem precisar de complementos alimentares.

Um ultimo sinal de alerta diz respeito & imunidade. E comum ver um atleta frequentemente
doente, com resfriados ou mal-estares. Isso pode ter varias causas, mas é um sinal de alerta para que
ele procure um médico e investigue o que esta acontecendo. A baixa imunidade pode ser causada por
falta de sono ou uma alimentacéo inadequada. E importante ajustar esses fatores para que o atleta
tenha uma boa vitalidade e resposta imunoldgica. O ideal é o atleta contar com uma equipe
multidisciplinar, que inclua nutricionistas e profissionais especializados em esporte, para cuidar do
desenvolvimento do adolescente. Obrigado pela oportunidade! Abracgos.

Capitulo 9 — Adaptacao

Nés, técnicos, precisamos sempre procurar nos adaptar ao nivel dos nossos atletas. E
fundamental ter a percepgédo e a capacidade de ajustar as sessdes de treino conforme o nivel de
habilidade e condigéo fisica de nossos atletas. Necessitamos ter a capacidade de perceber e nos
adaptarmos a essa situacao ou circunstancia quando ela aparece.

Um ponto simples, mas que considero importante, é a resolucao de problemas. Temos que
saber lidar com os desafios que surgem, tomando decisdes de forma rapida e eficaz sem prolongar o
problema e sem deixar que ele evolua para outras situagdes. Quando um problema acontece,
analisamos e tomamos uma deciséao rapida e eficaz.

Capitulo 10 — Desenvolvimento Pessoal

O ultimo capitulo desta nossa aula inaugural, aborda o desenvolvimento pessoal. O que isso
significa? Simplesmente, é fazer uma autoavaliagdo, ou seja, avaliar constantemente o seu proprio
desenvolvimento como técnico e identificar as areas em que vocé pode proporcionar melhorias a si
mesmo.

Além disso, procure sempre oportunidades de aprendizagem e crescimento, como participar de
cursos, clinicas, palestras e conferéncias, além de assistir a jogos e treinos de polo aquatico.



Preparem-se para fazer a diferenga. Ndo megam esforgos para estarem a altura dos desafios
que surgirem. Fagcam a diferenca, trabalhem para isso, se eduquem para isso. Conhecimento.
Acreditem em vocés e, com certeza, estarao, dessa forma, a altura dos desafios da profissao e da vida.
Vocés serao VENCEDORES.

“A unica forma de se manter a frente em qualquer area é dedicar-se ao processo de preparacgao
com pelo menos o mesmo entusiasmo do segundo colocado”
Bernardinho

Como estou falando para técnicos, eu gostaria de aproveitar a oportunidade para homenagear
um grande professor e técnico que tive na minha vida, expressando minha profunda gratidao a ele.

Ha 53 anos, ele acreditou em mim, tanto como atleta quanto como técnico. Estou falando do
professor Edson Perri, conhecido nos meios aquaticos como Barriga, que, a sua maneira, me ensinou
tudo, absolutamente tudo, que serviu de base para eu construir minha carreira.

Ao longo dos anos e décadas, estudando e vivendo novas situagdes, aprendendo com novas
relacoes, fui adequando aquilo que ele me ensinou, mas sempre guardando a esséncia do que foi
passado. Essa adequacéao sera sempre necessaria. As geragdes, costumes e, conceitos mudam. Os
atletas da idade com a qual que vocés vao trabalhar tém atualmente muito mais atividades para
competir ou dividir com o polo aquatico do que na minha época. La atras, vocé tinha uma aula de inglés
ou uma aula de judd; hoje, eles tém um sem-nUmero de atividades ao alcance.

O meu obrigado a vocé, Barriga, que sempre foi meu mentor, professor, técnico e amigo. Muito
obrigado por tudo que vocé fez por mim, por todos os ensinamentos, por toda a ajuda que me deu, por
todos os momentos em que vocé procurou me mostrar o melhor caminho, a melhor decisao a tomar.
Foi muito importante, e sou grato por ter sempre recebido seu apoio, inclusive em momentos dificeis.

Espero que, no futuro, vocés que estdo iniciando essa caminhada, consigam construir uma
carreira sélida e se tornem num professor Edson Perri. Que seus alunos e atletas tenham por vocés o
mesmo sentimento e a mesma gratidao que eu tenho por ele.

E claro que vocé cresce dentro do seu ambiente de trabalho pelo que vocé &, pelo seu
aprendizado e capacidade, entre outros motivos, mas sempre vai precisar de uma base, e quem me deu
essa base foi ele.

Desejo a todos vocés felicidade e uma excelente continuidade de aprendizagem. Espero que
nossa conversa tenha sido proveitosa e que vocés possam, de alguma forma, aplicar as situagdes que
discutimos em um futuro préximo. Um forte abracgo a todos.

IMPORTANTE

No momento em que vocés estdo fazendo o CURSO PARA TECNICOS DE POLO AQUATICO NIVEL
1 - CBDA, a World Aquatics (Federacao Internacional) promoveu seis alteragoes nas regras do Polo
Aquatico. Essas alteragdes provocarao mudangas significativas na forma de se jogar Polo Aquatico.

Nao se tem, no momento, como avaliar essas mudangas, pois as mesmas foram oficializadas
sem qualquer tipo de teste. O primeiro evento em que elas serao aplicadas sera somente em janeiro de
2025, durante a Copa do Mundo de Polo Aquatico. A seguir, listo as novas regras.



REGRAS ATUALIZADAS

1. Tempos de Posse e Exclusdo Reduzidos:
* Otempo de posse de bola para os homens sera de 25 segundos em vez de 30 segundos;
* Asegunda posse sera limitada a 15 segundos em vez de 20 segundos;

* O periodo de exclusdo também sera limitado a 15 segundos em vez de 20 segundos.

2. Campo de jogo mais curto para homens:

As partidas masculinas serdo disputadas em um campo de jogo de 25 metros em vez de 30 metros.

3. Desafio do treinador usando o VAR:

Os treinadores poderdo contestar as decisdes dos arbitros usando a tecnologia do Arbitro Assistente de
Video (VAR) uma vez por jogo. O desafio pode ser aplicado em trés cenarios:

« Quando o Arbitro ndo marcar uma acaoviolenta;
«  Quando o Arbitro marcar uma falta de pénalti;

* Quando o Arbitro ndo marcar uma falta de pénalti.

Situagdes de campo de jogo nao revisadas pela tecnologia VAR:
a) Um tiro de canto ou tiro de meta.
b) Um gol.
c¢) Uma declaragao de nenhum gol.
d) Uma interferéncia no tiro de pénalti de um Atleta.
e) Um golregistrado na expiragdo do "relégio de tiro" ou na conclusao de um periodo.
f) Entrada ou reentrada imprdpria ou ilegal de um atleta no campo de jogo.

g) Quando houver um chute dado no final de um periodo, no qual um jogador é injustamente
excluido do campo de jogo.

h) Erro cometido pela mesa de controle.

i) Erro eletronico percebido que ndo tenha sido revisado pelo VAR.

4. Jogar sem goleiro:

A partir de agora as equipes podem jogar com sete jogadores de campo (sem um goleiro designado).
Nenhum dos jogadores pode defender com as duas méaos (sem privilégios de goleiro).




5. Os jogadores podem se tornar goleiros:

Qualquer jogador de campo pode trocar sua touca por umavermelha (com 0 mesmo numero que estava

usando) durante o jogo e se tornar o goleiro. (Isso significa que cada time precisa ter um conjunto

adicional de toucas vermelhas com todos os nimeros.)

6. Aumento do numero de jogadores:
A partir de agora as equipes serdo formadas por 14 jogadores, sendo dois deles os goleiros.

Caso a equipe so tenha 1 goleiro, s6 podera ter 12 jogadores de linha.



Maodulo Il - Fisiologia aplicada ao Polo Aquatico

Profé. Dra. Nathalia Glauss Medeiros

Para comecar, gostaria de conceituar a fisiologia do exercicio e, para isso, vou trazer as palavras
de Scott Powers, um dos grandes nomes nesta area. Ele tem contribuido significativamente ao longo dos
anos, seja por meio de novas pesquisas, seja pela elaboracao de livros didaticos. Alids, o material
utilizado neste modulo foi desenvolvido com base nos conceitos apresentados no livro de fisiologia do
exercicio do Scott Powers et al. (2024). E uma leitura extremamente relevante e importante. Para aqueles
que desejam se aprofundar ainda mais no assunto, eu diria que € leitura obrigatdria. Ele apresenta uma
linguagem aplicada, que permite o aprendizado conforme as necessidades do treinamento. Sem duvida,
essa leitura adicional pode enriquecer as praticas e estratégias no polo aquatico, contribuindo
diretamente para o desenvolvimento e aprimoramento dos seus conhecimentos.

Fisiologia do Exercicio: Definicao

“Investiga como uma unica sessao de exercicio (exercicio agudo) e sessOes repetidas de
exercicio (ou seja, programas de treinamento) impactam células, tecidos e sistemas de drgaos do
corpo.” (Powers et al., 2024, p. 86).

A fisiologia do exercicio esta presente nas praticas diarias de treino como, por exemplo, no
exercicio agudo, em uma sessao de treinamento, ou em uma resposta prolongada a varias sessdes de
exercicio. Assim, a fisiologia, busca esse tipo de investigagcdo. Contribui através de mensuragoes e
entendimentos para atingir o maximo potencial por meio de um adequado funcionamento do corpo
frente as exigéncias/demandas do exercicio. Nesse sentido, a fisiologia pode trazer interesse por varias
razoes:

1) Otimizagdo do desempenho, por meio de uma maior compreensdo de como o corpo responde e
se adapta aos exercicios;

2) Desenvolvimento de um programa de treinamento eficaz para ajudar a melhorar as valéncias que
sao especificas e importantes para o polo aquatico.

3) Compreensao de questdes relacionadas a prevengdo de lesdes. Conhecer a fisiologia do
exercicio ajuda a identificar os limites do corpo e a implementar estratégias de prevencao,
adequar as cargas de treinamento e ajustar os treinos de forma segura.

4) Fornecimento de insights, conceitos e conteldos sobre como reduzir a fadiga para melhorar o
desempenho, assim como a adaptagdo ao treinamento. A fisiologia ajuda a entender, por
exemplo, como diferentes tipos de treinamento, o aerébio e o anaerdbio, afetam o corpo.

5) Permite ajustes nos programas de acordo com as necessidades especificas dos atletas e as
demandas do esporte.

Bioenergética

A bioenergética é conhecida como o total de todas as reagodes celulares e inclui vias quimicas
que resultam na sintese de moléculas (reagOes anabdlicas), bem como na quebra de moléculas
(reagbes catabolicas) (Powers et al., 2024). Diariamente ocorrem no corpo muitas reagdes quimicas.



Quando ocorrem coletivamente, sdo chamadas de metabolismo. Ja a bioenergética é a forma em que a
energia se torna biologicamente utilizavel. As células possuem vias quimicas capazes de converter
alimentos, por exemplo, gorduras, proteinas e carboidratos, tornando-os biologicamente utilizaveis.

Esse conhecimento é importante porque isso esta diretamente relacionado ao desempenho dos
atletas, as praticas de treino e as respostas de treinamento. Por qué? Por exemplo, para jogar polo
aquatico, as células musculares esqueléticas devem ser capazes de extrair energia continuamente dos
nutrientes que vém dos alimentos.

Pensando nessa energia que vem dos alimentos, existem alguns combustiveis, fontes de energia
para o exercicio. Esses nutrientes sdao consumidos diariamente para fornecer energia necessaria para
manter as atividades celulares, tanto em repouso como no exercicio. Sao eles:

e Carboidratos: Sdo armazenados como glicogénio no musculo, mas também no figado. A glicose,
que é aforma de acUcar que circula no sangue, € a principal fonte de energia rapida para o corpo.
Quando ingerida, a glicose pode serimediatamente utilizada para gerar energia ou convertida em
glicogénio, para ser armazenada no figado e nos musculos.

e Gorduras: Sao armazenadas principalmente como triglicerideos, em adipdcitos brancos e em
células musculares.

e Proteinas: Estdo presentes nos musculos e outros tecidos, como componentes estruturais e
funcionais. Quando necessario, as proteinas sao degradadas em aminoacidos.

Fosfato de alta energia

E a fonte imediata de energia para a contragdo muscular. E esse composto é um composto que
é conhecido como o composto de fosfato de alta energia, denominado adenosina trifosfato, o famoso
ATP. O ATP é muito importante pois sem as quantidades adequadas ou suficientes de ATP, a maioria das
células morre rapidamente. Assim, além de desempenhar uma importante fungdo no exercicio € no
treinamento ou desempenho do polo aquéatico, o ATP é essencial para a vida humana, porque, sem ele,
as células morrerao rapidamente. Observe a imagem abaixo.
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(Powers et al., 2024, p. 60)

O ATP é conhecido como fosfato de alta energia. Quando a enzima ATPase quebra essa ligagéo,
a energia é rapidamente liberada e essa energia pode ser usada para fazer trabalho, como a contragao



muscular, como jogar polo aquatico. O ATP também é conhecido como um doador universal de energia
e acopla a energia liberada da quebra de alimentos em uma forma utilizavel de energia necessaria para
todas as células. Desse modo, é essencial a vida humana, mas também para o treinamento e para o
desempenho do polo aquatico.

As células musculares armazenam quantidades limitadas de ATP pois o ATP contém alta energia
mas é limitado. Portanto, como o exercicio requer um suprimento constante de ATP para fornecer a
energia necessaria para a contragao, existem vias metabdlicas que devem existir na célula com a
capacidade de produzir ATP.

Vias metabdlicas de producao de energia:

A producao de energia pode ocorrer por trés vias metabdlicas, ativadas no inicio da contragao
muscular.

1) Formacao de ATP pela quebra da fosfocreatina (ATP-CP)
2) Formacao de ATP pela degradacao de glicose ou glicogénio (glicolise): Nao requer oxigénio

3) Formacéao oxidativa de ATP: Requer oxigénio

Producao de ATP: via anaerdbia (ATP-CP)

A combinacao de ATP e fosfato de creatina é relevante para a pratica de polo aquatico pois é uma
via mais simples e rapida de producgéo de ATP. Envolve a doagao de um grupo de fosfato e sua energia de
ligacdo de fosfato de creatina para o ADP, formando ATP. A reacdo é catalisada pela enzima
creatinoquinase. As células musculares armazenam apenas pequenas quantidades de fosfocreatina e,
portanto, a quantidade total de ATP que pode ser formada por meio dessa reagéao é limitada.

PC+ADP—— ATP+C
Creatine kinase
No grafico a seguir, pode-se observar que o sistema ATP-CP fornece energia de maneira muito
rapida e eficiente, mas com duracao extremamente limitada, geralmente até 10 segundos. Note que a
contribuicado do ATP-CP ¢ altissima nos primeiros segundos do esforgo, chegando a quase 100%, mas
cai rapidamente conforme o tempo avancga. Isso reflete a utilizacéo rapida e esgotamento dos estoques
de creatina fosfato. As préximas vias serdo abordadas na sequéncia.
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(Powers et al., 2024, p. 534)



Producao de ATP: via anaerdbia (Glicédlise)

A producgédo de ATP pela via anaerébia também é conhecida como glicolise. A relevancia para a
pratica no polo aquatico do entendimento dessa via da glicélise é relevante por qué? O polo aquatico é
um esporte que envolve movimentos rapidos e explosivos, como sprints, saltos e chutes. Essas agdes
dependem fortemente do metabolismo anaerdbio, que fornece energia rapidamente, sem a
necessidade de oxigénio.

Durante o jogo, os jogadores alternam entre periodos de alta intensidade e recuperagdo. O
metabolismo anaerdbio permite que os atletas realizem esforgos intermitentes repetidos. E interessante
conhecer o metabolismo anaerébio de forma especifica. Compreender as demandas anaerébias do
esporte permite que os treinadores desenvolvam programas de treinamento mais eficazes, focando na
melhoria da capacidade dos atletas e na recuperagcdo dos esforgos. Isso pode incluir o planejamento do
treinamento, a quantidade de exercicios e os estimulos anaerdbios necessarios. Portanto, entender
essas demandas anaerdbias € muito relevante.
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(Powers et al., 2024, p. 62)

Embora a glicdlise produza quatro ATPs brutos, o saldo liquido sao dois, pois dois ATPs sdo usados no
inicio do processo.



Hidrogénio e Moléculas transportadoras de elétrons (NAD e FAD)

o Nicotinamida adenina dinucleotideo (NAD)
o Flavina adenina dinucleotideo (FAD)

Resumidamente:
Séo transportadores de hidrogénios e elétrons associados para:

e A mitocdndria gerar ATP (via aerdbia)
e Converter acido piravico em acido lactico (via anaerdbia)
o Desempenham papéis cruciais na producao e geragao de energia dentro da célula.

Interacao entre glicose sanguinea e glicogénio muscular para o fornecimento
de glicose para glicélise.

Glycogen

A

P -~ P

Blood glucose » Glucose 6-phosphate
//_\\\ A
J S
ATP  ADP Glycolysis

Pyruvate ——>= Lactate

Figure 314 [llustration of the interaction between blood glucose and muscle glycogen for the provision of glucose for glycolysis. Regardless of the source of glucose
for glycolysis, glucose must be phosphorylated to form glucose 6-phosphate as the first step in glycolysis. Note, however, that phosphorylation of glucose obtained from

the blood requires | ATP. whereas the phosphorylation of glucose obtained from glycogen is achieved by using inorganic phosphate (P,) located in the cell

(Powers et al., 2024, p. 63)

Considerando os carboidratos como fonte de energia na glicélise, esta imagem ilustra como a
glicose sanguinea e o glicogénio muscular interagem para garantir o funcionamento adequado da
glicolise e o fornecimento de glicose. Dessa maneira, a figura descreve que a glicose deve ser fosforilada
para formar glicose-6-fosfato, o primeiro passo da glicdlise, independentemente de sua origem (glicose
sanguinea ou glicogénio muscular). A fosforilacdo da glicose sanguinea requer um ATP, enquanto a do
glicogénio usa fosfatos inorganicos da célula. A figura ilustra a integragao entre glicose sanguinea e
glicogénio muscular no fornecimento de glicose para a glicélise anaerdébica.



Lactato

Anteriormente, foi abordado que um dos produtos da via da glicélise é o lactato. Recapitulando,
€ o produto final potencial do metabolismo da glicélise. Principais pontos:

e Eum produto da glicélise anaerébia.

e O lactato, antes considerado como residuo da glicdlise, € agora conhecido como uma fonte de
combustivel durante o exercicio.

e Ele atua como substrato para a sintese de glicose no figado e como combustivel direto para o
musculo esquelético e o coragao.

e Nasfibras musculares lentas e no coragao, o lactato pode ser convertido em piruvato, que entra
no ciclo de Krebs para contribuir ao metabolismo oxidativo (aerébio).

e O conceito de “lan¢adeira do lactato” descreve o transporte do lactato entre tecidos para uso
como fonte de energia.

Na utilizacdo do lactato como energia, durante o exercicio, parte do lactato produzido pelo
musculo esquelético é transportado para o figado através do sangue. Aimagem abaixo ilustra o Ciclo de
Cori, um processo metabdlico que ocorre entre o musculo esquelético, o sangue e o figado. O oval
amarelo representa os musculos esqueléticos, a area lilds simboliza o sangue, e a area rosa refere-se ao
figado. Durante o exercicio intenso, o musculo esquelético utiliza glicogénio como fonte de energia,
convertendo-o em glicose-6-fosfato e, posteriormente, em piruvato. Quando o suprimento de oxigénio é
limitado, o piruvato é convertido em lactato (1 e 2). Esse lactato € liberado no sangue (3) e transportado
até o figado (4), onde ocorre a gliconeogénese — um processo em que o lactato é convertido novamente
em glicose (5 e 6). Essa nova glicose pode entao ser liberada na corrente sanguinea (7) e retornar ao
musculo esquelético (8) para ser reutilizada como fonte de energia.
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(Powers et al., 2024, p. 99)

Conceitos importantes: acido, base e pH

Os conceitos de acido, base e pH sdo fundamentais no contexto do treinamento fisico, pois nos
ajudam a compreender como a acidose pode influenciar o desempenho muscular e contribuir para a
fadiga. Acidos sdo moléculas que liberam fons de hidrogénio (H*) em solugdo, aumentando a
concentragao desses ions nos fluidos corporais, como o sangue. Por outro lado, bases sdo moléculas
que podem se combinar com ions de hidrogénio, reduzindo sua concentragcdo na solugdo e,
consequentemente, elevando o pH.



Esse equilibrio é importante porque a producgao de lactato durante exercicios intensos pode levar
a uma diminuicao do pH (acidose metabdlica), o que afeta negativamente a contragcdo muscular e
contribui para a fadiga. Assim, compreender os mecanismos de regulagcdo do pH é essencial para
maximizar o desempenho atlético e a recuperagao.

A imagem abaixo representa a escala de pH do sangue arterial, destacando os limites normais e
extremos. O pH normal do sangue arterial é aproximadamente 7,4, com um intervalo de sobrevivéncia
entre 7,0 e 7,8. Afigura aponta que:

e Acidose ocorre quando o pH cai abaixo de 7,35, indicando um aumento da concentracao de
ions de hidrogénio (H*), o que compromete a contragdo muscular e contribuindo para a
sensacgao de fadiga.

e Alcalose ocorre quando o pH passade 7,45, indicando uma reducao na concentracio de ions
H*, o que também pode impactar negativamente a fisiologia corporal.

pH of Arterial Blood

Normal pH
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(Powers et al., 2024, p. 290)

Producéo de lons de Hidrogénio Durante o Exercicio

O exercicio produz ions de hidrogénio, o que é caracterizado como acidose induzida pelo
exercicio. Existem trés principais processos metabodlicos que servem como fonte primaria para esse
aumento:

1) Producao de didxido de carbono (CO,) e acido carbonico (H.CO;):

e No exercicio, o corpo queima carboidratos, gorduras e proteinas para obter energia. Um dos
subprodutos dessa queima é o didxido de carbono (CO,).
e (O CO,;se mistura com a agua no corpo, formando acido carbdnico
(H2CO:s3), que se divide em ions de hidrogénio (H+) e bicarbonato
(HCOg3-). Esses ions de hidrogénio contribuem para a acidez no
musculo.

2) Producao de lactato:

e Durante exercicios intensos, os musculos produzem lactato. Isso acontece quando o corpo
precisa de energia rapidamente e ndo consegue obter oxigénio suficiente para os musculos.

e O lactato se acumula nos musculos e libera ions de hidrogénio, o que também aumenta a
acidez.



3) Quebrade ATP:

o ATP (adenosina trifosfato) é a principal fonte de energia para as células musculares. Quando
os musculos se contraem, eles quebram o ATP para liberar energia.

e Essa quebra do ATP libera ions de hidrogénio, contribuindo ainda mais para a acidez no
musculo.

Observe no grafico abaixo que, apds a diminuigcao da contribuicao do sistema ATP-CP, a glicdlise
assume um papel predominante. Observa-se que a glicélise alcanga seu pico entre 30 e 60 segundos,
mas depois comeca a diminuir a medida que o metabolismo aerébico assume o controle. Apesar de sua
capacidade de gerar energia ser maior que o ATP-CP, ela também tem uma limitagdo temporal.
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(Powers et al., 2024, p. 534)

Quanto a glicélise, vale lembrar que:
1) A glicélise é um processo de quebra da glicose:

e A glicose, uma molécula com 6 carbonos, é quebrada em moléculas menores, com 3
carbonos cada: piruvato ou lactato.
e Essa quebra gera energia na forma de ATP.
e 1 moléculade glicose produz 2 ATP
2) O oxigénio nao esta diretamente envolvido na glicélise:

e Aglicélise é um processo anaerdbio, ou seja, ndo precisa de oxigénio para acontecer.
3) A glicélise é o primeiro passo na degradacgao aerdbia de carboidratos.

e Mesmo sendo um processo anaerébio, a glicélise € o primeiro passo da respiragao celular.

e Na presenca de O, nas mitocondrias, o piruvato pode participar da produgao aerdbia de ATP.

Mesmo sendo um processo anaerdbio, a glicose é o primeiro passo da respiragao celular e na
presenca de O, nas mitocondrias, o piruvato pode participar na producéo aerdbia de ATP. Agora sim,
preparei o terreno: vamos focar agora na via aerdbica para a produgao de energia.



Producao de ATP: via aerdbia

O polo aquatico € um esporte de alta intensidade que exige resisténcia prolongada. Assim, o
metabolismo aerdbio permite que os jogadores mantenham um nivel de desempenho elevado durante
0 jogo e contribui para a recuperagao entre os quartos. O metabolismo anaerdbio é essencial para os
sprints e as acdes explosivas, pois ele fornece energia rapidamente para essas atividades de alta
intensidade. O metabolismo aerdbio utiliza o oxigénio para converter carboidratos e gorduras em
energia, o que é mais eficiente para esforgos de longa duragéo e € crucial para manter a energia ao longo
de um jogo. Um bom condicionamento aerébico ajuda a prevenir fadiga precoce.

Observe na imagem ao lado a producao de ATP pela
via Aerébia, focando nos trés principais momentos:

1)

3)

(Powers et al., 2024, p. 65)
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liquido de dois ATPs. Isso gera uma
liberagdo de elétrons de alta energia, |
dando inicio a participagdo das
mitocondrias. Entédo, os acidos pirdvicos
de trés carbonos gerados pela glicélise
entram separadamente na mitocondria
(parte amarela da figura). Cada um perde
um carbono, gerando CO, e sao
combinados com uma coenzima para
formar o acetilcoenzima (acetil-CoA).
Com isso, mais elétrons de alta energia sdo liberados. Cada acetil-CoA se combina com
um acido oxalacético, com quatro carbonos para formar o acido citrico de seis carbonos.
Para cada acido citrico formado, uma série de reagbes remove dois carbonos,
sintetizando ATP, e ocorre mais liberacao de elétrons.

Cadeia de transporte de elétrons: Os elétrons de alta energia ainda contém a maior parte
da energia quimica da molécula de glicose original. Algumas moléculas transportadoras
especiais levam esses elétrons de alta energia para uma série de enzimas que transferem
grande parte da energia restante para mais moléculas de ATP, havendo a formacgéao de 32
ou 34 ATPs. Os elétrons se combinam com ions de hidrogénio e um atomo de oxigénio
para formar dgua. Assim, um ponto importante na via aerdbia é a presenca de oxigénio.
Além disso, o oxigénio atua como um receptor final de elétrons no metabolismo aerébio,
sendo essencial para a respiragdo. Fechamos assim, de uma forma global e sintética, a
explicagdo de como ocorre a producéo de ATP pela via aerdbia.
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Cadeia de transporte de elétrons

A fosforilagao oxidativa é o processo em que as células produzem ATP usando a energia liberada
ao longo da cadeia de elétrons. Serdo abordadas as fases que levam a fosforilagdo oxidativa na
mitocondria. Observe na figura abaixo essas etapas. O primeiro ponto sdo as moléculas dentro da
cadeia de transporte de elétrons, que funcionam para bombear hidrogénio da matriz mitocondrial para
0 espago intermembrana. Isso resulta em uma concentragdo aumentada de ions de hidrogénio no
espaco intermembrana. Temos, portanto, um grande gradiente de ions de hidrogénio entre o espaco
intermembrana e a matriz da mitocondria. O movimento desses ions de hidrogénio através da enzima
ATP sintase fornece energia necessaria para a producao de ATP. As células usam os elétrons liberados
para criar um fluxo de prétons, ativando a enzima ATP sintase para converter ADP e fosfato inorganico
em ATP. Entéao, todos os elétrons dentro da célula sao utilizados por meio do sistema de bombeamento
para aformacgao de ATP.

(Powers et al., 2024, p. 69)

Quanto avia aerdbia, vale lembrar:

e Aproducéo aerdbiade ATP ocorre na mitocondria, como resultado de uma interagao entre o ciclo
do acido citrico e a cadeia de transporte de elétrons.

e O ciclo do acido citrico oxida substratos, formando NADH e FADH, que entram na cadeia de
transporte de elétrons.

e Oresultado final da cadeia de transporte de elétrons é a producgao de ATP e dgua.

e O oxigénio atua como aceitador final de elétrons no metabolismo aerébico, sendo essencial para
a respiracgao.

e 1 molécula de glicose produz entre 32 e 34 moléculas de ATP no
metabolismo aerdbio.

No contexto esportivo, o metabolismo aerdbio é fundamental para uma atividade como o polo
aquatico. Assim, entender esse metabolismo pode ser muito eficaz para estratégias que visem melhorar
o0 desempenho dos atletas e as cargas de treinamento, para que o atleta possa ter uma capacidade
cardiovascular adequada. O treinamento aerdbico também é conhecido como um treinamento
cardiovascular ou cardiorrespiratério.



Relacao entre o metabolismo de proteinas, carboidratos e gorduras

Até agora, foi abordada a producéo de energia por meio do carboidrato, glicose e glicogénio.
Observe a figura abaixo, que apresenta uma descricdo das gorduras na produgédo de energia,
especificamente os triglicerideos, que sao quebrados para formar os acidos graxos e o glicerol. Os
acidos graxos, podem passar por uma série de reagcdes chamadas de beta-oxidacéo, para formar acetil-
CoA e, assim, entrar no ciclo do acido citrico. O glicerol desempenha apenas um pequeno papel no
fornecimento de energia para o musculo durante o exercicio.

A figura abaixo também aponta as proteinas, que sdo degradadas em aminoacidos e convertidas
em acido piruvico, glicose e acetil-CoA. Elas sao intermedidrias do ciclo do acido citrico. As proteinas
contribuem apenas com 2 a 15% do combustivel durante o exercicio.
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(Powers et al., 2024, p. 67). As relagdes entre o metabolismo de proteinas, carboidratos e gorduras. A interagéo
geral entre a quebra metabdlica desses trés alimentos é frequentemente chamada de pool metabdlico.



Beta-oxidacao

Abeta-oxidagéo é o processo de conversao de acidos graxos em acetil-CoA. Conforme abordado
anteriormente, esse processo € fundamental para a producdo de energia. A partir da quebra dos
triglicerideos em &acidos graxos, os acidos graxos devem ser convertidos em Acetil-CoA para que a
energia possa ser utilizada. Observe a figura abaixo.
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(Powers et al., 2024, p. 68)

Fontes de energia durante o exercicio

A gordura é armazenada principalmente como triglicerideos em adipdcitos. Para que ela possa
ser usada, os triglicerideos sdo degradados em acidos graxos livres e glicerol, mas o glicerol ndo tem um
papel importante para o exercicio fisico. Os acidos graxos sdo convertidos em acetil-CoA e entram no
ciclo de Krebs. A utilizagéo de gordura como fonte de combustivel varia com a intensidade e duragéo do
exercicio (observe os graficos abaixo). Por exemplo, nos exercicios de baixa intensidade e longa duracao,
os acidos graxos plasmaticos sdo a principal fonte. As proteinas estao presentes no musculo e em outros
tecidos como componentes estruturais. Quando necessario, as proteinas sdo degradadas, mas sua
atuacao é reduzida quando comparado, por exemplo, com os carboidratos. Por fim, os carboidratos sédo
armazenados como glicogénio no musculo e no figado.

O glicogénio muscular fornece glicose diretamente para o metabolismo energético muscular
enquanto o glicogénio hepatico mantém os niveis de glicose no sangue. A glicose é a forma de agucar
que circula no sangue e é a principal fonte de energia rapida para o corpo. Quando ingerida, a glicose
pode ser usada imediatamente para energia ou convertida em glicogénio para armazenamento no figado
e no tecido muscular esquelético. O grafico a seguir mostra o gasto energético em funcéo do tempo de
atividade fisica.
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(Powers et al.,
2024, p. 97)

Outro aspecto interessante é como a energia é utilizada em fungéo da intensidade do exercicio.
Isso pode seridentificado na figura abaixo. Em intensidades mais baixas como, por exemplo, 25% do VO,
maximo, é possivel observar que os acidos graxos livres plasmaticos séo a principal fonte de gordura
utilizada pelo corpo. Nas intensidades moderadas a altas, ou seja, a medida que a intensidade aumenta,
ha um aumento do metabolismo dos triglicerideos musculares e do glicogénio muscular. Quando a
atividade aumenta ainda mais, chegando a uma intensidade alta, a contribuicado da gordura como fonte
de combustivel é aproximadamente igual entre acidos graxos plasmaticos e triglicerideos musculares,
mas ha maior mobilizagdo do glicogénio muscular. Entdo, resumidamente, em altas intensidades, ha
uma maior mobilizagcdo do glicogénio muscular e dos acidos graxos plasmaticos. Por fim, a selecao de
combustivel durante o exercicio é regulada por varios fatores, incluindo dieta, intensidade e duracéo.

Os carboidratos sdo a principal fonte de combustivel em exercicios de alta intensidade. Em
exercicios prolongados, ocorre uma mudanga gradual do metabolismo de carboidratos para o de
gordura. As proteinas, por sua vez, contribuem com menos de 2% do combustivel em exercicios com
duracao inferior a 1 hora, mas essa participagdo pode aumentar para 5% a 10% em atividades
prolongadas de 3 a 5 horas, especialmente nos estagios finais.

E fundamental compreender a interagdo das vias metabdlicas aerébias e anaerdbias na
producao de ATP durante o exercicio, pois a energia necessaria para a maioria dos tipos de atividades
fisicas provém de uma combinagao dessas fontes. Um exemplo disso é o polo aquatico, em que nao &
possivel separar as vias metabdlicas dizendo que "o polo aquatico é apenas aerdébio" ou "o polo aquatico
€ apenas anaerébio". Existe, na verdade, uma interagao constante entre essas vias. De uma forma geral,
quanto menor a duragéo da atividade maxima, maior a contribuigdo de produgéo de energia anaerdbia.
Inversamente, quanto maior a duragcéo, maior a contribuicdo na producéo de energia aerdbia.



E possivel identificar na figura abaixo a interagéo entre os sistemas energéticos, considerando
suas contribuicdes ao longo da pratica esportiva. A figura ilustra a atuacdo do metabolismo aerdbico e
anaerobico em fungao do tempo e da intensidade do exercicio. Por exemplo, em atividades de curta
duragao, como de 1 a 3 segundos, a principal via metabdlica é o sistema anaerdbio alatico (ATP-CP,
fosfato de creatina). J& em exercicios com duracdo de aproximadamente 4 minutos, observa-se uma
participagao mista, com 60% da energia derivada do metabolismo aerébio e 40% do metabolismo
anaerébio. Considerando exemplos praticos, na prova dos 100 metros de natacao, a producédo de
energia é predominantemente anaerébia (70%), com uma contribui¢cdo aerébia menor (30%). JAem uma
maratona, a produgcdo de energia € quase inteiramente aerébia (100%). Essas informagbes sao
essenciais para a prescricao de treinamento, pois permitem ajustar os estimulos de acordo com os
objetivos desejados.
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(Powers et al., 2024)

Observe no grafico abaixo: conforme o tempo de exercicio aumenta, a contribuigdo do
metabolismo aerdbico cresce de forma significativa, como indicado pela linha azul. Esse sistema leva
mais tempo para ser ativado, mas é extremamente eficiente para esforgos de longa duragéo. O grafico



demonstra que o metabolismo aerdbico se torna mais significativo a partir dos 2 a 3 minutos de
esforco, contribuindo quase exclusivamente em esforgos mais longos.
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(Powers et al., 2024, p. 534)

Dominios da Intensidade do Exercicio

As respostas fisioldgicas ao exercicio variam em fungado da intensidade, duracao e tipo de
atividade. Por isso, é fundamental caracterizar e ajustar as intensidades durante o treinamento. Para
orientar a pratica esportiva e maximizar os resultados do treinamento, algumas perguntas sao
relevantes, como:

Qual é o objetivo do treino de hoje? Qual sera o efeito acumulado desse treinamento sobre os
sistemas aerdbio e anaerdbio? Na figura abaixo, podem ser identificados 4 principais dominios que
caracterizam a intensidade do exercicio:

1) até 60% do VO, méaximo (moderado)

2) 60% a 75% do VO, maximo (pesado).

3) 76% a 100% do VO, maximo (muito pesado)
4) 100% do VO, méaximo (severo)

Provavelmente, na sua experiéncia com o polo aquatico, vocé ja deve ter visto outras
classificagbes. De fato, existem diferentes classificagdes na literatura, mas estou apresentado a
classificagao proposta por Powers et al (2024).
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Figure 41 The four domains of exercise intensity. See text for more detals,
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(Powers et al., 2024, p. 81)



A tabela a seguir apresenta os diferentes dominios da intensidade, assim como diferentes
estratégias para monitorar a intensidade do exercicio.

Categoria Intensidade

, . Percepcao
do Exercicio em pe

% FC Max. % VO, max. Subjetiva da Intensidade d
o Exercicio

Intensidade | Relagédo ao Limiar
do Exercicio de Lactato

Moderado <LL 50-75% <60% (individuo Leve a moderadamente
= 0

destreinado) dificil
Intenso >LL 76-85% 60-75% Dificil
Muito Intenso >LL 86-100% 76-100% Muito dificil
Severo S LL 100% >100% Exercicio maximo (esforgco

maximo)
LL= Limiar de lactato; % FC Max.= % Frequéncia Cardiaca Maxima. Tabela traduzida e adaptada de Powers et al.,
(2024, p. 81).

e Calculo da Frequéncia Cardiaca (FC) - Mensurado por meio de cardiofrequencimetro.

FC max. =208 -(0,7 x Idade)
ou

FC max. =220 -Idade

e Limiar anaerébio - Ponto durante um teste de exercicio graduado em que a concentragao de
lactato no sangue aumenta abruptamente. A mensuragdo ocorre por meio de um teste
sanguineo. Exige equipamento apropriado e a compra das tiras reagentes. O custo do
equipamento e reagentes normalmente é elevado.

e Consumo maximo de Oxigénio (VO, Max.) - Maior taxa de consumo de oxigénio pelo corpo,
medida durante exercicio dindmico.



Escala de percepgao subjetiva de esforgo - Utilizada para identificar a intensidade do esforgo
fisico de forma subjetiva, ou seja, baseada na percepc¢éao individual de cada pessoa.

6 Sem nenhum esforgo
7

Extremamente leve

8

9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso
14

15 Intenso (pesado)

17 Muito intenso
18
19 Extremamente intenso

Figura 1 - Escala RPE | 5 p14yimo esforgo

de Borg (BORG, 2000).
(Borg, 2000 apud Costa el., 2004)

Por isso, utilize pelo menos uma das diferentes estratégias apresentadas acima para monitorar
a intensidade do exercicio. Uma boa escolha pode ser utilizar a FC e/ou a escala de percepcao de
esforgo, devido a facil aplicabilidade.

Demanda Fisiologica: partida de Polo Aquatico

A duracao de cada quarto de uma partida de polo aquatico é de aproximadamente oito minutos.
Como o reldgio é parado sempre que o jogo € interrompido, o tempo real de jogo pode ser maior. A
duracgao total da partida é de aproximadamente 50 minutos. Alguns estudos mostram que pode variar
entre 52 e 60 minutos. Todas essas caracteristicas afetam as demandas metabdlicas e, portanto, a
forma como os seus treinos serdo elaborados. O polo aquatico é um jogo intermitente por natureza, com
uma variedade de diferentes intensidades e explosdes. Confira algumas informacgdes relevantes abaixo
(Smith, 2008; Brisola et al., 2018):

> O jogo é intermitente por natureza,
o Variedade de diferentes intensidades e explosodes.
= Duragdo média: <15 segundos.

> Intercalado por periodos de menor intensidade.
o Duragédo média: <15 segundos.
* |ntensidade minima para executar tarefas de natagéao, passe, chute e contato
com oponentes.

> Osjogadores raramente ficam inativos a qualquer momento durante cada quarto do jogo.

Os estudos apontam que o polo aquatico é caracterizado por uma natureza de alta intensidade
(exemplo, Brisola et al., 2018). Brisola et al. (2019) apontam que os atletas nadam cerca de 1.600 metros
durante o jogo com aproximadamente 44% do esforgo ocorrendo em alta intensidade. Adicionalmente,
ocorrem cerca de 38 sprints com duracao de 12 segundos cada. Todas essas agdes de alta intensidade



em um jogo resultam em um alto grau de acumulo de lactato no sangue, o que sugere uma alta
contribuicdo davia glicolitica e consequentemente, um alto grau de acidose no musculo ativo (Brisola et
al., 2018).

Anteriormente foi discutida a acidose metabdlica. As demandas fisiolégicas de uma partida de
polo aquatico, assim como na maioria dos esportes coletivos, dependem das regras do jogo, mas
também das caracteristicas especificas de cada partida. As regras, em geral, sdo estaveis, embora
possam ser alteradas de tempos em tempos. Durante o periodo em que estdo vigentes, elas
proporcionam um padrao fixo para se entender as exigéncias do esporte. No entanto, as caracteristicas
individuais de cada partida podem variar significativamente. Assim, a natureza das demandas
fisiolégicas do polo aquatico € influenciada ndo apenas pelas regras estabelecidas, mas também por
essas variagoes especificas de cada jogo (Smith, 2008).

Os eventos de uma partida de polo aquatico, como numero de faltas, exclusdes, gols, pedidos
de tempo técnico, prorrogacoes e outros fatores relacionados as caracteristicas especificas de cada
jogo, tém um impacto significativo nas demandas fisiolégicas dos atletas (Smith, 2008). Smith (2008)
aponta que as demandas fisioldgicas variam de acordo com os seguintes fatores:

1) Competitividade do jogo: Em jogos altamente disputados, os atletas podem atingir niveis de
esforco mais intensos, demandando maior energia e estratégias adaptadas. Se o jogo for menos
competitivo ou controlado por uma equipe tecnicamente superior, as demandas fisiolégicas
podem ser reduzidas, pois os atletas nao precisam atingir 100% de sua capacidade energética.

2) Importancia do jogo: Partidas decisivas, como partidas finais ou classificatérias, tendem a
aumentar o esforgo fisico e mental dos jogadores, influenciando as respostas fisiolégicas,
levando a alteragbes como maior frequéncia cardiaca, consumo de oxigénio e acumulo de
lactato.

3) Nivel da competicao: Em competicdes de alto nivel técnico, os atletas sdo frequentemente
expostos a maiores niveis de intensidade e exigéncia fisica, enquanto em torneios de menor nivel
técnico as demandas podem ser reduzidas.

4) Estratégias e habilidades individuais e coletivas:

o Substituicoes e posi¢coes dos jogadores: A rotagcdo dos jogadores afeta a distribuicéo
do esforgo fisico ao longo do jogo.

o Estilos de jogo e estratégias taticas: A abordagem ofensiva ou defensiva impacta as
demandas energéticas, com jogos mais dindmicos exigindo maior trabalho anaerdbico e
aerobico.

o Habilidades técnicas: Atletas mais habilidosos tecnicamente podem usar a eficiéncia
de movimento para economizar energia.

5) Influéncia da arbitragem: Estilos de arbitragem mais rigidos podem intensificar o numero de
paradas e exclusoes, alterando o fluxo do jogo e, consequentemente, as respostas fisioldgicas.

Esses fatores combinados determinam como as demandas fisioldgicas se manifestam em uma
partida de polo aquatico, reforgcando a natureza dindmica do esporte e a necessidade de estratégias
especificas para o treinamento.



Caracteristicas fisiolégicas de jogadores de polo aquatico

VO, Max. e o treinamento de resisténcia

VO, Max.: é conceituado como a maior taxa de consumo de oxigénio pelo corpo, medida durante
exercicio dindmico. Para o treinamento, € relevante pois representa a capacidade maxima do corpo de
consumir e utilizar oxigénio durante o exercicio intenso e representa a eficiéncia cardiovascular.

Débito cardiaco: responsavel pelo fluxo sanguineo direcionado para os tecidos, resultado do
produto da frequéncia cardiaca (FC) multiplicada pelo volume sistolico (VS) por minuto.

Diferenca arteriovenosa de oxigénio: extragdo de oxigénio do sangue arterial pelos tecidos que
pode ser medida pela diferenca da pressao parcial de oxigénio do sangue arterial para o sangue venoso.
Refere-se a quantidade de oxigénio extraida pelos tecidos do sangue arterial a medida que passa pela
circulacao sistémica.

O gréfico abaixo demonstra que as respostas para o treinamento aerdbico levam tempo para
apresentar melhorias significativas. O grafico aponta alguns pontos-chave:

1) Curto Prazo (cerca de 4 meses): As melhorias do VO, max. ocorrem principalmente devido ao
aumento do débito cardiaco.

2) Longo Prazo (cerca de 32 meses): As melhorias sdo mais abrangentes, incluindo tanto o aumento do
débito cardiaco quanto a maior extracao de oxigénio pelos musculos (Diferenca arteriovenosa) e um
aumento significativo do VO, max.
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(Powers et al., 2024, p. 534)

Essas adaptagdes levam tempo porque envolvem mudangas fisioldgicas significativas, como o
aumento da densidade capilar e do numero de mitocoéndrias nos musculos. Portanto, a paciéncia e o
treinamento de longo prazo sdo essenciais para alcancar melhorias duradouras na capacidade
aerdbica. Nesse contexto, a carga de treinamento e a maneira como ele é estruturado desempenham
um papel fundamental. Aspectos como a proporgéo entre treinamento aerébico e anaerdbico, e se o
atleta estd realmente treinando dentro da zona alvo planejada, sdo determinantes. Por exemplo, se o



treinamento € prescrito para ser realizado a 75% da frequéncia cardiaca maxima, mas o atleta néo segue
essa orientacao, isso pode comprometer os resultados esperados.

Portanto, a eficacia do treinamento depende ndo apenas de um planejamento bem estruturado
e organizado por parte do técnico, mas também do comprometimento do atleta em cumprir as
prescrigoes. Por isso, é essencial fazer uso das estratégias previamente abordadas para mensurar a
intensidade, como a frequéncia cardiaca, que € um pardmetro mensuravel e muito Util para monitorar o
esforco durante as sessdes de treinamento.

Desempenho aerdbio

Afigura abaixo apresenta o resumo dos principais fatores que contribuem para o aumento do VO,
maximo em decorréncia do treinamento de resisténcia aerébica. O primeiro ponto destacado é o
aumento da pré-carga, que representa o volume de sangue que enche o coragdo antes de cada
contragao. Durante o treinamento aerdbico regular, o coragéo se adapta, tornando-se mais eficiente em
bombear maiores volumes de sangue. Isso ocorre porque ele consegue se encher mais completamente
entre as batidas, aumentando a pré-carga. Com mais sangue no coracao, a capacidade de transporte
de oxigénio para os musculos também melhora, favorecendo o desempenho aerébico.
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(Powers et al., 2024, p. 335)

Outro fator importante € a pés-carga, que se refere a resisténcia que o coragao precisa superar
para ejetar o sangue para o sistema arterial. O treinamento aerébico reduz essa resisténcia ao promover
maior flexibilidade nos vasos sanguineos, o que diminui a carga de trabalho do coragao. Essa redugao
da pos-carga melhora a eficiéncia cardiaca e reduz o estresse sobre o sistema cardiovascular. Esses
ajustes levam a um aumento do volume sistélico, a quantidade de sangue ejetada pelo coragéo a cada
batimento. Como resultado, ocorre também um aumento do débito cardiaco, que é o volume total de
sangue bombeado pelo coragao por minuto. Essas adaptagdes combinadas séo cruciais para melhorar
0 VO, maximo.



A figura também destaca uma redugao na atividade do sistema nervoso simpatico. Essa
diminuicéo alivia a carga sobre o coracao e favorece um maior fluxo sanguineo para os musculos ativos.
O treinamento aerdbico também promove adaptacdes periféricas, como:

e Aumento da densidade capilar nos musculos, melhorando a entrega de oxigénio.

e Maior quantidade e eficiéncia das mitocéndrias, potencializando a producdo de energia
aerobica.

e Aumento da diferenca arteriovenosa de oxigénio, que reflete a capacidade dos musculos de
extrair e utilizar o oxigénio transportado pelo sangue.

Essas adaptagdes centrais e periféricas, em conjunto, maximizam o metabolismo aerébico e o
desempenho durante atividades de resisténcia. O treinamento aerdbico bem estruturado, portanto,
desempenha um papel essencial no desenvolvimento dessas capacidades.

Desempenho Anaerdbio

A figura abaixo aponta que o treinamento intervalado de sprints promove adaptacodes
importantes na musculatura esquelética, resultando em melhorias significativas no desempenho
anaerébio. No &mbito do metabolismo anaerdbio, trés aspectos principais sdo evidenciados na figura:

1) Aumento da capacidade de tamponamento muscular: Os mdusculos tornam-se mais
eficientes em lidar com a acidose metabdlica gerada durante exercicios de alta intensidade. Isso
ocorre devido a maior capacidade de neutralizar os ions de hidrogénio acumulados, ajudando a
manter o pH muscular dentro de uma faixa ideal para o desempenho.

2) Hipertrofia das fibras musculares: O treinamento estimula o crescimento das fibras
musculares, aumentando sua capacidade de produzir forga e poténcia, aspectos fundamentais
para exercicios anaerdbicos de alta intensidade.

3) Melhoria da capacidade bioenergética anaerdbia: Hd um aprimoramento na eficiéncia dos
sistemas bioenergéticos anaerébios para produzir ATP, permitindo que os atletas sustentem
esforcos de alta intensidade por periodos mais longos.

Essas adaptacdes em conjunto levam a uma melhora significativa no desempenho anaerébio.
Com um treinamento bem planejado, respeitando as zonas-alvo e aplicando cargas adequadas, é
possivel otimizar o desempenho dos atletas tanto no metabolismo aerébio quanto no anaerébio.

O artigo de Botonis et al. (2019) sobre as demandas fisioldgicas e taticas no polo aquatico
destaca alguns achados importantes relacionados ao metabolismo dos atletas. Um ponto fundamental
do estudo é arelevancia do metabolismo aerébio para o desempenho no polo aquatico. Jogadores com
uma maior capacidade aerébia sdo capazes de manter uma intensidade de jogo mais elevada e
apresentam maior resisténcia a fadiga muscular. Além disso, eles conseguem sustentar uma frequéncia
cardiaca acima de 85% da frequéncia maxima por periodos mais longos, sem sofrer tanto desgaste. Isso
ocorre porque seus sistemas cardiovasculares e respiratérios estdo mais bem adaptados, permitindo
um desempenho prolongado em alta intensidade.

No que diz respeito ao metabolismo anaerébio, Botonis et al. (2019) apontam para a alta
relevancia da execugao de sprints repetitivos, habilidades essenciais no polo aquatico, especialmente
em situacoes de alta intensidade. A pesquisa mostrou que a capacidade anaerdbia estd associada nao
apenas a execugao fisica, mas também a eficacia tatica durante o jogo, tanto na defesa quanto no
ataque. Jogadores com maior poténcia anaerdbia apresentam melhor desempenho em sprints
repetidos, o que impacta diretamente no jogo.



Esses achados tém implicagbes diretas para o treinamento dos atletas. O treinamento de
resisténcia, tanto em terra quanto na agua, com cargas que variam de moderadas a maximas, é
altamente recomendado para melhorar os indices aerdbios e anaerdbios dos jogadores de polo
aquatico. Esse tipo de treinamento favorece o aumento da capacidade de resisténcia e a poténcia
anaerdbia, aspectos-chave para o sucesso no esporte. Esses achados sao valiosos para a
implementacao de programas de treinamento que priorizem as demandas fisioldgicas e taticas do polo
aquatico, contribuindo para o aprimoramento do desempenho dos atletas.

Overtraining

O ajuste adequado das cargas de treinamento € fundamental para os programas de treinamento.
Cargas ajustadas inadequadamente podem favorecer o overtraining, que é definido como um
desequilibrio entre treinamento e recuperagéo (Powers et al. 2024). Dessa forma, o overtraining pode
ocorrer devido as cargas de treinamento (intensidade ou volume) mal elaboradas pelo treinador ou
quando o atleta que ndo segue as orientagdes estabelecidas. Por exemplo, o atleta pode treinar em
intensidades mais fortes do que o recomendado ou nao respeitando o intervalo de descanso.

A proxima imagem aponta alguns sintomas comuns do overtraining. E importante que vocé,
como treinador, esteja atento a certos sinais que indicam que seu atleta pode estar entrando em
overtraining. Quando isso acontece, a performance do atleta diminui significativamente. Por isso, fique
atento a: redugcao no desempenho, perda de peso corporal, aumento da incidéncia de infecgbes e uma
fadiga crGnica que nao passa, mesmo apos descanso adequado. Além disso, o overtraining pode levar
ao aumento da frequéncia cardiaca e dos niveis de lactato durante o exercicio, que séo sinais claros de
que o corpo nao esta se recuperando como deveria. Por exemplo, um exercicio de baixa intensidade, que
antes provocava uma frequéncia cardiaca normal, pode resultar em uma frequéncia cardiaca elevada
quando o atleta estd em overtraining. A frequéncia cardiaca de repouso também pode estar mais alta do
que o normal, especialmente pela manha, o que é um indicativo de que o sistema cardiovascular esta
sobrecarregado. Outro ponto importante a destacar é o impacto psicolégico do overtraining. Muitos
atletas apresentam uma estagnacdo emocional e mental, o que pode prejudicar ainda mais o seu
desempenho fisico. O overtraining € uma condicao séria e que deve ser tratada com muita atencao.

Symptoms of Overtraining
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E importante ressaltar que o overtraining pode ser realmente preocupante, pois nao sé diminui o
desempenho do atleta, mas também pode aumentar o risco de lesdes e tornar o corpo mais suscetivel
a doencgas. Isso ocorre porque o treinamento excessivo, sem tempo adequado para recuperagéao,
enfraquece o sistema imunoldgico, deixando o atleta mais vulneravel a infecgdes. No polo aquatico, os
atletas estdo expostos tanto a lesdes traumaticas, devido aos intensos contatos fisicos durante o jogo,
quanto a lesdes por uso excessivo, como as causadas por treinamentos repetitivos de natagédo e chutes.
O overtraining pode intensificar essas lesoes, ja que o corpo nao tem tempo suficiente para se recuperar
entre as sessdes de treino.

Por fim, lembre-se:

» Cuidado com o aumento das cargas do treinamento.
» Para evitar uma lesao por overtraining:
o Regrados 10% (Powers et al., 2024)
= Aintensidade ou duracéo (volume) do treinamento ndo deve ser aumentada mais
do que 10% por semana.

E essencial elaborar adequadamente tanto o treinamento aerébico quanto o anaerdbico, ndo
exagerar no volume de treinos, principalmente em atividades de natagao, e muito menos combinar alto
volume com alta intensidade de treinamento. Adicionalmente, é essencial a conscientizacao do atleta
sobre treinar em conformidade com o planejamento do treinador.
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Maodulo Il - Aprendizagem, crescimento e desenvolvimento

Prof. Dr. Renato Cavalcanti Novaes

Neste modulo, vamos aprender alguns conceitos basicos relacionados ao crescimento, ao
desenvolvimento e a aprendizagem motora relacionados ao polo aquatico. Esses elementos sdo muito
importantes para que se possa entender como atuar com o publico de criangas e jovens, assim como
para aprender conceitos basicos de como ocorre a aprendizagem motora no esporte.

O assunto do nosso modulo é especialmente importante porque noés lidamos muito mais
frequentemente com a iniciacdo esportiva do que com o esporte de alto rendimento. Desse modo, lidar
com jovens, individuos que estdo em processo de aprendizagem, de iniciagao esportiva, estd muito mais
inserido no nosso cotidiano do que o alto rendimento. Cabe mencionar que mesmo no alto rendimento
ha espaco para aprendizagem. Nds estamos sempre nos adaptando e aprendendo. Contudo, é evidente
que uma crianga aprende de forma diferente do que um atleta de alto rendimento. Dessa maneira,
precisamos entender a forma como ocorre esse processo, tanto em relagcdo a maturagao corporal, que
€ um aspecto bioldgico, como aos processos mentais e emocionais.

Conceituacao inicial

Apesar de ser caracteristico de cada individuo, o que significa que cada individuo aprende,
cresce e se desenvolve de uma forma mais ou menos singular, existem alguns padrdes de crescimento,
desenvolvimento e de aprendizagem motora que nos ajudam a atuar com os atletas em formacéao. O
primeiro ponto importante para manter em mente é que as criangas nao sao adultos em miniatura. As
mesmas experiéncias que vocé as vezes vivenciou como atleta enquanto adulto ndo devem ser
replicadas com uma crianca porque ela possui outras especificidades. Essa é uma questao
extremamente importante, a de entender que o jovem estd em uma fase diferente do que um adulto em
alto rendimento. Um outro ponto importante, quando se fala em iniciagéo esportiva, é que o processo é
mais importante do que o produto, embora sempre haja preocupacéao com o produto, que é o atleta que
vocé vai entregar, o seu resultado.

Evidentemente, os resultados sdo bem-vindos. Se vocé estd em uma aula de iniciagdo de polo
aquatico, vocé espera que o aluno aprenda polo aquatico, aprenda a jogar, mas o processo € muito mais
importante. Muitas vezes, atletas de alto rendimento nao sdo bons atletas ou ndo sdo os melhores
atletas quando criangas e jovens porque eles demoram para se desenvolver.

Esse fendmeno é denominado maturagédo tardia. E € muito comum no esporte, ndo apenas no
polo aquatico,que o foco se concentre nos atletas que aparentemente possuem maior
habilidade, quando jovens, deixando de lado os atletas que parecem estarem mais atrasados. No
entanto, a literatura indica justamente o contrario, que os atletas que vao despontar la na frente séo
aqueles que demoram mais para amadurecer.

Por exemplo, alguns meninos, as vezes com 16 ou 17 anos, podem ter um salto de crescimento
enorme enquanto outros, com 12 ou 13 anos, ja experimentaram um salto no crescimento muito antes.
As vezes, o menino de 12 ou 13 anos ja possui caracteristicas maduras, como pelos faciais, voz adulta
etc. No entanto, esse menino de 12 ou 13 anos, que ja estd maduro, vai interromper o seu processo de
crescimento naquele momento, enquanto aquele outro que as vezes parece uma crianga aos 12 ou 13



anos, mantém esse processo ao longo de muitos anos, e vai amadurecer posteriormente. Geralmente,
esse que amadureceu antes tera a altura definida mais ou menos nessa idade em que ele amadureceu
enquanto o outro menor pode continuar crescendo.

Esse processo de crescimento e desenvolvimento motor acontece principalmente durante as
duas primeiras décadas de vida. Nessa etapa, as principais atividades do organismo humano consistem
em crescer e se desenvolver. Isso ndo significa que ndo ocorrerdo processos de maturagcdo e de
mudancga bioldgica ao longo das outras décadas da vida, mas nas duas primeiras décadas esses
processos de crescimento e desenvolvimento sdo fundamentais. Cabe lembrar que nao estamos
falando apenas do crescimento fisico, mas também do crescimento mental. Os processos mentais das
criancas e dos jovens, conforme ocorre a passagem para a vida adulta, também sao alterados. Por
exemplo, o que vocé fazia e te dava prazer aos 12 anos é diferente do que te da prazer aos 20 anos, aos
30 anos, ou mesmo aos 40 anos.

Sendo assim, estamos também em um constante processo de desenvolvimento mental. E
importante entender que, emocionalmente, a crianca e o jovem nao tém o mesmo equilibrio emocional
do que um adulto. O treinador de polo aquatico, além do conhecimento técnico sobre o seu esporte,
também deve ter um conhecimento sobre a crianca, o jovem e o ser humano, no que diz respeito a
aprendizagem motora. Esse conhecimento, por vezes, sera mais importante do que o conhecimento
técnico. Esse ultimo é fundamental, claro, para ensinar qualquer esporte, mas entender a crianga, o
sujeito, sera tdo importante ou mais do que o conhecimento técnico. Inclusive, é o que vai diferenciar o
seu papel como treinador.

Crescimento

O primeiro conceito que eu gostaria de aprofundar é o conceito de crescimento. Como o préprio
nome diz, crescimento se refere ao crescimento corporal. Mais especificamente, € o aumento do
tamanho corporal de uma crianca, de um jovem, causado pela multiplicagdo ou pelo aumento do
tamanho ou do numero de células corporais. Nossas células vao crescendo individualmente, assim
como elas também vao se multiplicando. Desse modo, o crescimento corporal esta relacionado ao
desenvolvimento celular. Ele pode ser mensurado de diversas formas. O mais basico utiliza as medidas
de peso e altura. Essa é uma realizagdo de medida corporal.

Também é possivel realizar a mensuracao do crescimento pelas dobras cutaneas, que permitem
aferir o percentual de gordura. Outra possibilidade de medi¢cdo do crescimento utiliza as medidas de
circunferéncia corporal, usando uma fita métrica em pontos previamente demarcados, como no biceps,
na cintura, no térax ou no pescogo, dentre outros. E possivel também medir o didmetro 6sseo, usando
um paquimetro, que € um aparelho usado para medir o tamanho dos ossos. Em suma, existem diversas
formas de se medir o crescimento corporal.

O mecanismo de crescimento ocorre por meio de trés processos basicos. O primeiro processo é
a hipertrofia muscular. Quando se faz um trabalho de forga especifico, se induz um processo de
hipertrofia, ou seja, o tamanho da célula muscular aumenta. Quando somos jovens, nossas células
também aumentam de tamanho, muito embora nao se esteja realizando um trabalho especifico de
musculacdo. Outro processo importante no crescimento é a hiperplasia. Esta ndo é o aumento da
célula, mas é o aumento da quantidade de células. Ou seja, € um processo no qual as células
aumentam em numero. Esse processo acontece principalmente nas duas primeiras décadas de vida. A
agregacao é um terceiro processo ligado ao crescimento do corpo, no qual as células se agregam em



um espaco reduzido. Em outras palavras, elas se agrupam. Portanto, teremos mais células em um
espaco reduzido.

A heranca genética é determinante no que diz respeito ao crescimento. Isso € muito importante
porque muitas vezes os jovens demoram, como mencionei anteriormente, a crescer. Muitas vezes, isso
gera um transtorno psicoldgico na propria crianga, assim como nos pais que podem considerar que as
criangas estdo muito pequenas. Contudo, por vezes isso € uma questao genética. Ou seja, o pico de
crescimento dessa crianga pode ocorrer mais tarde. E comum que se considere que o esporte terd uma
grande influéncia sobre o crescimento e o tamanho dos ossos. Dessa maneira, uma pessoa pode pensar
que se um individuo fizer esporte, ira crescer. No entanto, isso € muito mais determinado pela herancga
genética do que pelo fator do estimulo esportivo.

O esporte pode contribuir muito mais no que diz respeito a largura, a forga e a densidade dos
ossos do que ao seu tamanho. Me refiro ao esporte em niveis normais e regulares. Alguns niveis mais
intensos como, por exemplo, em atletas de alto rendimento, como na gindastica artistica, vao receber
mais influéncia do treinamento no que diz respeito a prépria altura corporal. Muitas vezes, se acredita
que esportes como a natagcdo fazem com que as criangas desenvolvam ombros muito largos. Por um
lado, a musculatura certamente pode se desenvolver, mas no que diz respeito ao tamanho do 0sso, isso
é determinado muito mais por meio da genética. Pode-se ouvir algo como: “mas nadadores de alto nivel
tém ombros muito largos”. Mas a questao aqui é outra: ele é um nadador de alto nivel porque possui
ombros largos, o que confere alavancas mais poderosas.

Outra questao que influencia muito no crescimento é a nutrigcdo. Sabe-se que individuos que
passam por deficiéncias nutricionais, por falta de nutrientes durante a infancia, tém problemas de
crescimento. Assim, o nivel socioeconémico pode determinar o crescimento das pessoas. Ha também
a possibilidade de ocorréncia de doencas, o que pode afetar o crescimento normal. Outro fator é o nivel
praticado de atividades fisicas. Outro fator que deve ser considerado € a regido geografica, assim como
as condicdes climaticas. Percebe-se entdo que sao diversos os fatores que afetam o crescimento das
criancas. Esses fatores podem ser observados no grafico abaixo:

Fatores que podem influenciar no crescimento

Cresci
desenvolvimento

e maturacao

Fonte: Adaptado do slide de aula sobre crescimento, desenvolvimento e maturagao retirado da aula de
mesmo nome do curso de Educacao Ffsica da Universidade do Estado de Sao Paulo (UNESP), 2009.

Meninos e meninas crescem de forma diferente. E comum que meninos e meninas que tenham
a mesma idade cronolégica estejam em idades distintas do ponto de vista biolégico. Um menino com
12 anos provavelmente ainda nao atingiu a puberdade, enquanto meninas na mesma idade ja
alcangcaram esse marco. Ou seja, elas estdo na fase da primeira menstruagao, proximas de sua altura
da idade adulta.

Uma questao importante de compreendermos é que existem, nesse processo de crescimento
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corporal, fases de crescimento acelerado. A mais famosa é a puberdade, que marca o inicio da



adolescéncia. E importante entendermos que existem diferentes fasese que essas fases de
crescimento vao trazer mudancgas, ndo apenas corporais, mas também mentais e emocionais. Isso é
fundamental para os treinadores, porque muitas vezes se cobra performance esportiva das criangas
mas durante essas fases de crescimento, ocorrerdo variagdes no desempenho, nao sé corporal, como
também mental e emocional.

E muito comum, por exemplo, observarmos em adolescentes que eles sdo atrapalhados ou
desengoncados. Com os bragos, derrubam as coisas da mesa, por exemplo. Mas isso esta relacionado
ao crescimento, ja que o cérebro demora para entender que o corpo aumentou de tamanho, afetando
sua percepcao corporal. Percebam que isso ndo € um processo que ocorre conscientemente, é algo
inconsciente. Na puberdade, essa mudanca é gritante porque os horménios aumentam em muito a sua
liberagdo.E de que maneira o adolescente lida com isso? Chamamos o adolescente de
“aborrecente” justamente por causa disso, porque ele tem dificuldade para lidar emocionalmente e
mentalmente com essas mudangas corporais. O corpo muda, vocé comega a atingir um estagio de
maturagéao e esta mais proximo a vida adulta, mas mentalmente vocé ainda esta em transigao.

Temos, entdo, uma série de estimulos corporais que sdo novos. E por que isso é importante de
se entender? Porque nessa fase o treinamento esportivo também sera afetado ou alterado de alguma
forma. Durante essa fase, € preciso compreender que o seu aluno estd passando por mudancas
corporais, mentais e emocionais, e que ele pode apresentar, em algum momento, quedas acentuadas
de rendimento.

Nas meninas, esse processo acontece mais cedo, por isso que dizemos que as meninas se
desenvolvem mais cedo. No senso comum ou popular, ha o conhecimento de que as meninas se tornam
mulheres mais cedo. Por que isso ocorre? Porque o desenvolvimento delas é mais acelerado. Acontece
por volta dos 12 anos de idade, enquanto ocorre com os meninos por volta dos 14 anos. Vale lembrar
que isso est4 longe de ser uma regra, é apenas uma média. E normal que algumas meninas ou meninos
alcancem a puberdade antes. As meninas sdo marcadas pela menarca, que é a primeira menstruagao, e
0s meninos pela produgcao de esperma, chamada de espermarca, que é a fase na qual os testiculos
comegam a produzir esperma. A mudanga nas meninas é mais acentuada, sendo possivel perceber
com mais clareza, pela questdo da menstruagdo. Alguns fatores ambientais podem causar mudancgas
no aparecimento da menarca ou da espermarca. Por exemplo, uma nutricao rica em gorduras pode
acelerar o processo de puberdade em criangas, ou seja, vao atingir a puberdade mais cedo. Criancas
que recebem muitos estimulos sexuais, ou seja, que tém contato com conversas sobre sexo muito
precocemente também vao passar pela puberdade mais cedo.

Quanto mais cedo a crianga alcanca a puberdade, mas cedo ela ira interromper o processo de
crescimento. Dessa maneira, as meninas crescem mais ou menos até os 12 anos de idade, quando elas
ja estdo bem préximas de sua estatura na idade adulta. Em outras palavras, a menina gue demora mais
para atingir a menarca tera mais tempo para crescer. Isso € muito relevante para o esporte. Devido aisso
e a outros fatores, vocé pode perceber que as meninas com 12 anos tendem a ter uma maturidade
mental mais avancada do que os meninos, porque realmente eles ainda sdo criangas, enquanto as
meninas ja sao jovens, caminhando rumo a maturidade biolégica. Assim, a idade cronolégica, a idade
bioldgica, aidade mental e a idade 6ssea estéo todas relacionadas.

A figura a seguir demonstra as alteragdes corporais decorrentes da puberdade. Dentre elas,
podemos citar: crescimento rdpido, odor axilar, acne, pelos pubianos e axilares, mudancas na
voz, aumento dos testiculos nos meninos, crescimento mamario nas meninas, a menarca, que € a
primeira menstruagdo das meninas. Esses sdo todos os sinais da puberdade que estéo relacionados ao
processo de crescimento corporal. O desenvolvimento, por outro lado, pode ser definido como um



processo de crescimento e de mudanga nos campos fisico, comportamental, cognitivo e emocional ao
longo da vida dos seres humanos.

SINAIS DA PUBERDADE PRECOCE

Crescimento Crescimento
rapido répido
Odor axilar c Odor axilar
Acne el o Acne
Pelos oo Pelos
pubianos ou == pubianos ou
axilares axilares
Mudanga na Crescimento
vozZ mamario
Aumento dos NS Primeira
testiculos menstruagdo

Desenvolvimento

O desenvolvimento é um processo concomitante ao crescimento. Enquanto o crescimento diz
respeito as mudancgas quantitativas nos processos de multiplicacdo celular, de crescimento das
células, hipertrofia e hiperplasia, o desenvolvimento diz respeito as mudancgas qualitativas, e também
as quantitativas. Ou seja, diz respeito principalmente as mudangas no comportamento humano.

Entdo, quando se fala em desenvolvimento motor, por exemplo, estamos falando de
desenvolvimento de habilidades motoras relacionadas ao processo de crescimento. Conforme se
cresce, sdo desenvolvidas novas habilidades motoras. E o que a figura abaixo demonstra, nos marcos
do desenvolvimento motor.

MARCOS DO DESENVOLVIMENTO MOTOR
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Por mais que os processos de maturagao, crescimento e desenvolvimento estejam intimamente
relacionados, os mesmos sao explicados de forma separada para fins didaticos, de modo a facilitar o



entendimento. A maturagao diz respeito justamente ao alcance do estado biolégico maduro. Portanto,
se refere ao tempo e ao controle temporal do progresso rumo ao estado bioldgico maduro. Também
pode ser definida como o processo que conduz o corpo humano a forma e as fungdes normais adultas.

Como vimos, a puberdade é um estagio do crescimento e do desenvolvimento intimamente
relacionada a maturagéo. A maturagcéo pode ser avaliada de diferentes formas. Uma dessas formas é a
observacdo do desenvolvimento secundario das mamas, nas meninas, e dos testiculos, nos meninos. E
obvio que treinadores de polo aquatico ou professores de Educacgao Fisica nao vao fazer esse tipo de
exame, exclusivo para uso médico. Mas, por observagdo, é possivel perceber as mudangas
corporais nos meninos e nas meninas. Outro método muito comum, conforme podemos observar na
figura abaixo, € o método do raio-x do antebrago. O médico consegue, por meio desse exame, verificar o
estagio de maturagao das criangas.

Avaliacao maturacional

f

7/

O desenvolvimento dsseo é importante para o treinador porque existem mudangas corporais
muito significativas que vao afetar também o desenvolvimento no esporte e a aprendizagem motora. Um
exemplo classico disso ocorre nas meninas, com um alargamento dos quadris na puberdade. Isso gera

mudancgas na forma de correr, uma vez que ocorrem mudangas nos angulos ésseos do fémur, assim
como da tibia e da fibula, que sdo os ossos da perna, abaixo do joelho.

As diferengcas maturacionais entre os sexos se destacam para as meninas entre os 9 e os 14
anos, aproximadamente, e entre os 11 e 16 anos para o sexo masculino. Geralmente, as caracteristicas
sexuais sdo aquelas observaveis com mais facilidade. Elas sado classificadas como primarias, que sao
aquelas relacionadas com a reproducdo. Podemos observar isso pelo desenvolvimento do Utero, da
vagina nas meninas, dos testiculos e do pénis nos meninos, pela producdo de esperma. E existem as
caracteristicas sexuais secundarias, que sao aquelas observaveis a olho nu, que é relacionada ao
desenvolvimento das mamas nas meninas, tamanho dos quadris, dentre outros. As primarias estio
relacionadas a fisiologia e aos exames médicos mais complexos, enquanto as secunddrias sdo mais
faceis de serem observadas, tanto por médicos como por pessoas comuns que observam essas
mudangas em jovens e criangas. A titulo de exemplo, como mencionado, o treinador jamais fara esse
exame com seus atletas, pois € um exame realizado apenas por médicos. Na figura a seguir podemos
observar como se realiza o teste dos estagios de maturagao:



Estagios de maturagao sexual masculina - Pranchas de Tanner Estagios de maturagao sexual feminina - Pranchas de Tanner

Estiglo 4

Assim, um menino num estagio precoce de maturagdo muitas vezes é colocado parajogar numa
posicdo na qual ele precisa de mais forgca muscular. Isso acontece com frequéncia no basquete, mas,
certamente, conseguimos transferir tal situagcdo para o polo aquatico. No basquete, geralmente, o
técnico coloca o menino para jogar como piv0, ja que ele é muito alto, e assim o atleta aprende a
executar apenas as funcdes de pivd. Qual é o problema disso? Se ele teve uma maturacdo muito
acelerada, ele vai parar de crescer. Entéo, as vezes, o menino treina para ser pivd e, aos 15 ou 16 anos,
ele para de crescer, enquanto os outros continuam crescendo. Devido a isso, ele comega a render
menos no jogo, porque a maior caracteristica dele era a altura. Se ele s6 aprendeu a jogar como pivd
e ndo aprendeu a arremessar de trés pontos, é natural que se perca esse atleta porque ele vai ficar muito
baixo para a posicao e vai ficar desestimulado, justamente porque ele ndo sabe realizar outras funcoes.
O ideal entdo é ensinar os seus atletas a jogar em diferentes posicdes. E preciso ensinar especialmente
os fundamentos, principalmente para jovens atletas.

Observem que os eventos marcantes na puberdade feminina sdo diferentes. O inicio do surto de
crescimento é entre 9 e 10 anos de idade. Entre os 10 e 11 anos ocorre o entumecimento das mamase o
inicio do crescimento dos pelos pubianos. O crescimento da genitalia geralmente ocorre entre os 11 e
12 anos enquanto o crescimento de pelos nas axilas e a menarca tendem a ocorrer entre os 12 e 13 anos.
Percebam que as meninas atingem a puberdade mais cedo que o0os meninos, comparativamente
falando. O fim da puberdade, para as meninas, ocorre entre os 14 e os 15 anos, e o desenvolvimento
maduro dos pelos pubianos, entre os 15 e os 16 anos. Desse modo, as meninas vao crescer mais rapido
que os meninos. Por isso, até aproximadamente os 12 anos, as meninas podem participar das aulas
juntamente com os meninos. A diferenga de forga entre os sexos fica mais evidente devido aos
hormdnios masculinos liberados durante a puberdade, principalmente por volta dos 14 anos.

Compreendendo os processos de crescimento, desenvolvimento e maturagdo discutidos
anteriormente, conseguimos avangar para a discussao das diferentes idades. A idade cronoldgica,
medida pelo tempo de vida, é diferente da idade anatébmica, que diz respeito ao desenvolvimento
corporal, ao tamanho dos musculos, dos 6rgaos, etc. Isso é diferente também da idade bioldgica. Esta
ultima é a idade que considera esses processos de crescimento, desenvolvimento e maturagao. Vejam
o exemplo de um aluno de baixa estatura para a sua faixa etaria, mas que ndo apresenta atraso cognitivo
e possui bom desempenho escolar. Percebe-se que a idade mental dele era considerada normal para a
sua idade cronoldgica, enquanto sua idade anatdmica é considerada abaixo do normal.

No esporte, como mencionado, isso € muito importante. Muitas criangas que se desenvolvem
mais cedo terdo maior facilidade no esporte. E o exemplo das ginastas que, com 12 ou 13 anos, ja estéo



competindo nos Jogos Olimpicos. Essas ginastas certamente ja tém um crescimento bioldgico e
anatdémico muito avancado.As meninas sao de baixa estatura, principalmente porque, de fato,
possuem tal predisposigcdo genética. Contudo, ja alcangaram um estagio maduro para obter um nivel
altissimo de rendimento, que € o nivel dos Jogos Olimpicos. Muito provavelmente, essas meninas que
disputam as Olimpiadas com 12 anos na ginastica artistica ndo crescerao mais, estao no auge da sua
altura. Atingiram a puberdade precocemente, comparado com criangas de outras faixas etarias.

Acontece também o inverso. Existem criancas que se desenvolvem tardiamente e atingirdo o
auge da performance tardiamente. Acontece, inclusive, entre adultos, que atingem o alto nivel mais
tarde do que outros adultos. Alguns conseguem obter resultados esportivos significativos aos 40 anos
de idade, provavelmente porque eles tém um desenvolvimento bioldgico tardio.

Criancas nascidas no mesmo ano, portanto, terao desempenhos distintos. Uma questao
interessante para reflexdo: uma crianga que nasceu em janeiro que compete na mesma categoria de
uma crianga que nasceu em dezembro do mesmo ano. Percebam que existe uma diferenga de um
ano de crescimento, desenvolvimento e maturacao, o que provavelmente sera observado nos resultados
esportivos. Entdo, a forma como separamos as criangas cronologicamente nem sempre, ou quase
nunca, € a mais adequada, embora seja o mais facil e objetivo.

Por esse motivo, ndo devemos pular fases no treinamento de jovens atletas. Precisamos
respeitar as fases das criancas e dos jovens. Podemos ajudar também, a partir dessas informacoes, as
criancas e os jovens a compreenderem as alteracdes que estdo acontecendo em seus corpos. E
importante que eles entendam isso. Muito provavelmente, isso ndo é discutido em casa ou na escola. Ou
seja, 0 espacgo de treinamento esportivo se torna um local interessante para a discussao dessas
questoes, porque o treinador esta lidando com o corpo constantemente, com o desempenho corporal.

Uma forma alternativa e rapida de dividir os grupos é por peso e altura. Outra sugestao é
estimular a aprendizagem de habilidades técnicas em todos os alunos. Os atletas tardios poderao vir a
ter sucesso mais tarde. Desse modo, nao desenvolva precocemente nenhuma habilidade motora. Tente
desenvolver isso em todos os alunos. E o caso da natagéo no Brasil, em que os treinadores querem
estimular as criancas a serem velocistas precocemente. Nas grandes poténcias esportivas, como nos
Estados Unidos, ocorre o contrario. Estimulam que as criangas e os jovens sejam, primeiramente,
nadadores de resisténcia, de preferéncia que nadem 200m medley, 800m livre, 1.500m livre. Depois,
conforme eles cresgcam, eles comecam a especializar os atletas em provas de explosao ou de
resisténcia.

Outro ponto importante no treinamento de jovens atletas é nao trabalhar com exercicios que
provoquem cargas excessivas nas zonas de crescimento 6sseo - chamadas de epifises dsseas - durante
o periodo de crescimento acelerado. Existem nos ossos, principalmente nos ossos longos, como na
figura, essas zonas chamadas de epifises. E onde ocorre o crescimento. Se vocé coloca muita carga,
muito peso com os alunos jovens, podem ocorrer lesbes nessa regido. Ai sim, pode se atrasar o
desenvolvimento e o crescimento dsseo.
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Por esse motivo, ndo é recomendado que se realize treinamentos com cargas muito elevadas em
criancas e jovens.lIsso pode ser conduzido de diversas formas, inclusive com a repeticdo de
movimentos e padrdes diferentes de movimento. Para criangas e jovens, sdo mais recomendados 0s
treinamentos funcionais do que a especializa¢do utilizando treinamentos de forga.

Aprendizagem motora

A aprendizagem motora, ou seja, a aprendizagem de gestos motores, € 0 que chamamos de
aquisicao de habilidades motoras. Essa aquisicdo das habilidades motoras, que sao diversas, esta
diretamente relacionada a maturagédo. Entdo, conforme o individuo vai alcangando um estagio
maduro, é possivel especializar esse individuo para que aprenda habilidades mais especificas. E nesse
ponto que ele alcangara o auge da sua aprendizagem, na maturidade da vida adulta.

E interessante que, em um programa esportivo para criancas, seja contemplada a
experimentacao de diferentes esportes, assim como as diferentes posi¢cdes e funcdes nos esportes,
desenvolvendo habilidades diversas para o futuro. Conforme vdo alcangando o estado de maturagéao,
convém especializa-las num determinado esporte. Nao se pode esperar que uma criancga tenha a
mesma desenvoltura motora do que um adulto.

Existe uma estimativa da especializagao para os esportes. Entao, por exemplo, a tabela a seguir
apresenta as idades para a iniciagcdo esportiva nos diferentes esportes, tendo sido produzida como uma
estimativa baseada em atletas de alto rendimento.

Quadro 1. Diretrizes para o caminho rumo a especializagao.

Idade para | |dade para I':ad:rpa:t_
Modalidade iniciar especializar - CE:; : o -
(anos) (anos) i ) {mente
(anos)
Atletismo 10a12 14216 22a26
Badminton 10a12 14a16 20a25
Basquetebol 10a12 15a 18 22aZ8
Ciclisme 12a15 16a 16 22a28
Handebal 10a12 14a16 22a26
Judd 8a10 15a16 22a26
Femining fa®9 INERE 18a22
Matacao

Masculing 7aB 13a15 a4
Futebol 10a12 14alé 22a26
Valeibal 10a12 15a16 22a24

Embora nao conste na tabela, aidade de iniciagdo no polo aquatico esta entre os 10 e os 12 anos,
considerando que a crianga ja tenha comegado na natacdo anteriormente. Uma idade para
especializacao fica aproximadamente aos 15 anos, com o alto nivel sendo alcancado entre os 23 e 0s
29 anos de idade.

Um fator determinante para a aprendizagem motora é a experiéncia, que diz respeito a todos os
fatores ambientais, ou seja, o que a pessoa vive, experimenta, as aulas que ela frequenta, as pessoas
que elatem contato, e outros fatores. Tudo isso sera determinante para que ela tenha uma aprendizagem
motora e um desenvolvimento motor saudével. E importante lembrar, no que diz respeito a prética
esportiva, que o sistema nervoso estara maduro apenas na idade adulta. Criangas nao sao adultos em
miniatura. E preciso, portanto, pensar em formas adequadas de treino. Uma questéo crucial para o
treinamento dos jovens e das criangas € o elemento ludico, ou seja, a experiéncia prazerosa, para que



ela possa aprender brincando. Falaremos um pouco mais sobre isso a frente. A aprendizagem motora,
as experiéncias motoras que a crianga vai ter, e com isso a apreensao e aquisi¢cado de novas habilidades
motoras, se da por meio de fatores como, entre eles, conhecimento de resultados, ou seja, saber
informar ao seu aluno o que ele precisa fazer.

E importante que o aluno saiba o que vocé espera dele. N6s aprendemos por meio de
demonstragao, assim como ocorre com 0s animais. Vocé observa alguém fazendo e tenta reproduzir o
gesto. O estabelecimento de metas é outra forma de enriquecer as experiéncias motoras. Por exemplo,
realizar o ato de nadar e aumentar a metragem, ou nadar em um tempo menor, ou acertar o gol uma
determinada quantidade de vezes.

E por fim, claro, temos a pratica. Quando os atletas sao criangas ou jovens, que ndo estdo em
fase de maturagao ainda, € importante ser flexivel em relacéo a aprendizagem. A aprendizagem € muito
mais do que vocé fornecer experiéncias, vivéncias de modo que a crianga tenha prazer em realizar as
suas atividades, para que, depois, quando ela esteja atingindo o estagio de maturagao, ou seja, proximo
a idade adulta, ou até mesmo na fase da puberdade, vocé ensine algo mais préoximo a forma como se
ensina a um adulto. Como auxiliar as criangas em maturagdo no processo de aprendizagem? Essa
pergunta vale tanto para jovens como para adultos.

A primeira fase da aprendizagem é uma fase de interiorizagédo. Imagine que vocé queira ensinar
uma habilidade motora, como um passe ou um chute a gol. Primeiro, é preciso refletir sobre o que fazer,
a forma de fazer, como deve ser o movimento e como melhorar o movimento. Em seguida, é preciso
experimentar diferentes formas do movimento e ndo querer especializar inicialmente, colocando a
crianca para repetir o gesto incansavelmente. E preciso que ela experimente o movimento, fazendo jogos
e brincadeiras, sem muita pressdo. Depois que ela estiver aprendendo a realizar bem aquela
habilidade, vocé executa aquilo que foi aprendido.

Capacidades fisicas

Existem algumas fases da vida, alguns periodos, que sdo mais propicios para treinar as
diferentes capacidades fisicas. Ou seja, momentos em que o organismo esta mais apto para executar
algumas acdes com maior proficiéncia.Sabendo disso, a gente ndo deve precocemente
desenvolver uma capacidade fisica especifica. Que capacidades fisicas sdo essas? Estamos falando de
resisténcia, seja ela aerébica ou anaerdébica, velocidade, forga, flexibilidade e coordenacao motora. Ou
seja, existem fases da vida que sdo mais propicias para se desenvolver cada uma dessas habilidades e
nao adianta tentar realizar isso antes desses momentos.

A resisténcia é uma capacidade fisica que diz respeito tanto a resisténcia aerébica quanto a
anaerdbica. A resisténcia aerdbica diz respeito as atividades ciclicas, repetitivas, como uma corrida de
longa distancia, natagéo, ciclismo etc. Em outras palavras, sao atividades de baixa intensidade e alto
volume (tempo). A resisténcia anaerdbica é o contrario. Envolve uma alta intensidade com um volume
pequeno, ou seja, tiros curtos, sprints. Essa é a resisténcia anaerdbica.



Periodos sensiveis para o desenvolvimento
da resisténcia: capacidade aerdbia e anaerdbia

Sensibilidade

Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20

m + ++ ++ +4++ +++
Resisténcia aerdbia

h + ++ ++ +++ +++

m + ++ +++ +++
Resisténcia anaerdbia

h 4 A ++ A

Legenda: fraco+ moderado ++ intenso+++ mulheres=m homens=h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Luis Mortatti, Unicamp, 2008.

Dos 10 aos 12 anos,segundo o quadro, € possivel oferecer estimulos aerébicos,
repetitivos. Antes disso, sdo mais atividades ludicas, onde teremos, claro, estimulos aerébicos e
anaerébicos, mas sem muito foco nisso. Dos 12 aos 14 anos, ja é possiveliniciar os estimulos aerébicos,
enquanto dos 12 aos 16 anos, ja se pode oferecer estimulos moderados. Dos 16 anos em diante, vocé ja
pode oferecer estimulos mais fortes.

Nas atividades anaerébicas, vocé s6 deve comegar por volta dos 12 anos. Entdo, nao adianta
realizar treinamentos anaerdbicos fortes para criangas, como estimulos de velocidade. Isso nao quer
dizer que as atividades ndo possam envolver velocidade. Pode e deve, mas sem énfase em treinamento.
Percebam que a capacidade anaerdbica so sera estimulada completamente por volta dos 16 anos para
as meninas e dos 18 anos para os meninos. Desse modo, a resisténcia aerébica é muito mais pertinente
para as criangas e jovens do que anaerébica.

Periodos sensiveis para o desenvolvimento
da forca: poténcia anaerébia / forca motora

Sensibilidade
Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
m + ++ +++ +++
Forca maxima

+ ++ +++

m + ++ +++ +++ +++
Forca explosiva

h + ++ ++ +++ +++

Legenda: fraco+ moderado ++ intenso +++ mulheres=m homens=h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Luis Mortatti, Unicamp, 2008

A velocidade, por sua vez, é classificada de diferentes formas. Existe uma velocidade que é
ciclica. Por exemplo, nadar 50 metros em linha reta envolve velocidade ciclica. Outra velocidade é a
aciclica, caracterizada por mudancgas de velocidade, mudancas de direcdo, que chamamos de



agilidade. Existe também a velocidade de reagao, que é a velocidade com a qual se reage a um impulso
qualquer. No senso comum, isso se chama reflexo. Na figura abaixo, podemos perceber que a
velocidade ciclica comega a se desenvolver especificamente por volta dos 12 anos de idade. Para os
meninos, isso ocorre até mais tarde. Avelocidade aciclica pode ser desenvolvida de forma mais natural,
ou seja, nao é necessario um treinamento muito especifico paraisso. Ja avelocidade de reagéo deve ser
treinada o mais cedo possivel.

Periodos sensiveis para o desenvolvimento da velocidade

Sensibilidade

Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20

m + ++ ++ +++ +++
Velocidade ciclica

h + ++ +++ +++

m + ++ ++ +++ +++
Velocidade aciclica

h + ++ +++ +++

m +++ ++ ++ ++ +
Velocidade de reacao

h +++ ++ ++ ++ +

Legenda: fraco+ moderado ++ intenso +++ mulheres=m homens=h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Luis Mortatti, Unicamp, 2008.

No que diz respeito a forga, ndo devemos implementar cargas muito fortes em criangas. So se
deve trabalhar a forca maxima em meninos apds os 18 anos, para as meninas se trabalha a forga maxima
a partir dos 16-18 anos. Quanto a forga explosiva, que é essa capacidade de desenvolver forga com
velocidade, como, por exemplo, um chute a gol no polo aquatico, vocé consegue comecar a desenvolvé-
la depois dos 14 anos para as meninas € depois dos 16 anos para 0s meninos.

Periodos sensiveis para o desenvolvimento
da forca: poténcia anaerébia / forca motora

Sensibilidade
Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
m + ++ +++ +++
Forca maxima
h + ++ +++
m + ++ +++ +++ +++
Forca explosiva
h + ++ ++ +++ +++

Legenda: fraco+ moderado ++ intenso +++ mulheres=m homens=h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Luis Mortatti, Unicamp, 2008



Antes disso, é claro que vocé ja estimula a forga explosiva e os alunos ja chutam a gol com
forga, mas o treinamento mesmo, com medicine ball e outros implementos, sé comecga a se desenvolver
mais tarde. O treinamento da forga explosiva se inicia, portanto, mais tarde, por volta dos 12, 14 anos,
moderadamente, e depois dos 14 anos para as meninas e 16 anos para 0s meninos.

No que diz respeito a flexibilidade, essa pode ser iniciada precocemente, claro que de forma
moderada e progressiva. Para alguns esportes, a flexibilidade é mais importante do que em outros. Por
exemplo, a ginastica artistica, a ginastica ritmica, o balé, sdo atividades que demandam muita
flexibilidade. Outros esportes precisam, na verdade, de articulagdes até um pouco mais rigidas, porque
envolvem muita carga, muito esforgo, entdo vocé nao pode ter muito deslocamento. No polo aquatico,
essa capacidade fisica ndo é tdo importante como em outros esportes, embora ndo possa ser
desconsiderada.

Periodos sensiveis para o desenvolvimento da flexibilidade

Sensibilidade
Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
m +++ ++ ++ + +
Flexibilidade
+++ +++ ++ ++ +

Legenda: fraco+ moderado++ intenso +++ mulheres=m homens=h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Luis Mortatti, Unicamp, 2008.

A atencdo motora também é uma capacidade fisica importante de ser desenvolvida o quanto
antes, principalmente em criancas entre 10 e 12 anos. E claro que antes disso, é ideal que vocé faca
movimentos de coordenacéao geral e lateralidade. Mas entre 0s 10 e 12 anos, tanto para meninos quanto
para meninas, existe uma fase sensivel para que vocé desenvolva a coordenacao. O quanto antes que
for possivel desenvolver jogos e brincadeiras no polo aquatico, como trocar a bola de méaos, passar com
as duas maos, chutar com os dois bragos, tudo isso é importante para que, no futuro, o atleta nao
possua dificuldades de coordenagao motora.

Periodos sensiveis para o desenvolvimento da coordenacao

Sensibilidade
Idade 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
m +++ ++ ++ + -
Coordenacao
h i+t +++ ++ ++ +

Legenda: fraco+ moderado ++ intenso +++ mulheres=m homens =h

Fonte: Adaptado do material pedagdgico “Crescimento, desenvolvimento e treinamento” do professor
Arnaldo Lufs Mortatti, Unicamp, 2008



Aprendizagem motora: aprofundando o conceito

Até o momento, falamos principalmente sobre crescimento, desenvolvimento e maturagao.
Esses trés conceitos estdo interrelacionados com outro conteudo que iremos abordar, que é a
aprendizagem motora. A aprendizagem motora compreende diferentes classificagcdes, de acordo com
cada autor. Os periodos de estagio sdo meédias de idade cronolégica, e sabemos que a idade
cronolégica tem alguns desvios, as vezes, bastante significativos. Entdo, ndo podemos levar esses
estagios ao pé da letra.

O primeiro estagio, chamado reflexo, € um estagio que vai da idade de recém-nascido, até os
quatro meses de idade, e € uma fase em que o bebé atua através de movimentos inconscientes e
reflexos. Por exemplo, se alguém colocar algum objeto na mao do bebé, ele fecha a mao. Esses
movimentos reflexos sdo ainda descontrolados do ponto de vista motor. Dos quatro meses até os dois
anos de idade, se constroem movimentos rudimentares. Movimentos rudimentares, como o proprio
nome diz, sdo movimentos voluntarios, com um pouco mais de controle motor. Dos dois aos sete
anos, temos uma fase de movimentos fundamentais. A crianga consegue ter um controle maior, mais
refinado. Depois, temos uma fase dos sete até os quatorze anos, quando se desenvolvem os
movimentos especializados. Nessa fase, consegue-se aprender movimentos culturalmente
estabelecidos. E a fase da iniciacdo esportiva.

Entender essas fases é importante, principalmente para quem atua com criangas abaixo dos
sete anos. Isso porque nos permite entender até onde podemos ir com os estimulos. Nao adianta querer
ensinar um movimento especializado para uma criang¢a de dois ou quatro anos. Existem alguns casos
de criangas que conseguem se especializar, mas vocé nao deve fazer isso. O que o campo de estudos
da aprendizagem motora demonstraé que vocé deve estimular as criancas conforme a sua
fase. Primeiro vem aquela fase dos movimentos fundamentais, em que vocé ensina diferentes
fundamentos, como correr, saltar, pular, nadar, arremessar, mas de forma ludica. Para depois, na fase
especializada, que vai dos sete aos quatorze anos, ai sim é possivel inserir mais detalhes.

Antes disso, a aprendizagem ocorre de forma ludica, através de brincadeiras. Nesta figura,
podemos observar justamente o que foi dito anteriormente sobre o desenvolvimento motor e sobre
como ocorre a aprendizagem motora nessas diferentes faixas etarias.

Utilizagao Utilizagdo Utilizagio
permanente permanente permanente
na vida didria recreativa competitiva
|

Faixas etdrias aproximadas Os estagios de
de desenvolvimento desenvolvimento motor
® 14 anos e acima » estigio de utilizacdo permanente
e de11a 13 anos Fase motora » estagio de aplicagdo
« de 7 a 10 anos o~ espeaallzada ; * estagio transitorio
ede6a7anos * estagio maduro
»deda5anos Fase motora « estagio elementar
ede2a3anos fundamental * estagio inicial
+dela2anos Fase motora *estagio de pré-controle
« do nascimento s » estagio de inibicdo
até 1ano rudimentar de resultados
o de 4 mesesa1ano Fase motora » estagio de decodificacdo
« dentro do ltero e até reflexiva de informacGes
4 meses de idade « estagio de codificacdo
[ S —————— de resultados

Fonte: GALLAHUE; OZMUN, 2005.



Na base dessa ampulheta, nds temos a fase motora reflexa, que inclui aqueles movimentos
involuntarios, temos entao a fase motora rudimentar, até os dois anos, a fase motora fundamental, até
0s sete anos, e a fase motora especializada, dos sete aos quatorze anos. Esse desenvolvimento motor
adequado na inféncia & importante para a segunda fase da vida,que é a parte de cima da
ampulheta, que é a utilizagdo permanente na vida didria dos movimentos, utilizagdo permanente
recreativa e também a utilizacdo competitiva. Assim, ter um bom fundamento na base é importante para

avida adulta.

Como eu mencionei anteriormente, na base, devemos trabalhar principalmente os movimentos
globais, habilidades globais e ndo especializadas. Principalmente a partir dos quatorze anos, ai ja temos
uma fase na qual pode ocorrer a especializacdo esportiva. Esse € um modelo de desenvolvimento
motor que é importante considerarmos quando ensinamos um esporte, ja que o desenvolvimento motor
é importante para a aprendizagem motora.

Outra classificagdo possivel diz respeito aos niveis motores de cada aluno. Imaginem
habilidades fundamentais, como, por exemplo, a corrida, o salto ou o arremesso por cima da
cabecga, como acontece também no polo aquatico. Sao habilidades que as criancas vao desenvolver ao
longo da infancia. Por meio de observagao, os autores do campo da aprendizagem motora conseguem
observar diferentes niveis motores, niveis de desenvolvimento motor, aplicados a cada habilidade. Os
niveis motores podem ser classificados em inicial, elementar e maduro. Observem a habilidade
fundamental que é a corrida. Na figura, ela é descrita em seus trés estagios. No estagio inicial, a crianga
corre com pouco movimento horizontal dos bragcos. Os bragos se locomovem com os cotovelos
praticamente estendidos. E, o mais importante, a fase do voo ndo é observada.

Corrida

Figura 3.

maduro (fase do voo definida):

Percebam que a crianga corre de forma aparentemente descoordenada. Uma caracteristica
interessante das criangas menores, por volta dos dois anos de idade, é que o centro de gravidade delas
¢é alterado, pois o tamanho da cabecga é desproporcional, sendo muito grande em relagdo ao corpo. Ou
seja, as criangas tém que lidar com um equilibrio diferente de um adulto. Por isso, nédo é possivel ensinar
uma crianca de dois anos a correr como um adulto. J& em uma fase elementar da aprendizagem da
corrida, existe uma fase de voo da corrida. Conseguimos, assim, observar um pequeno voo a cada



passada. As passadas vao ficando mais largas. E quanto aos bragos, é possivel observar movimentos,
com uma flexdo maior no cotovelo, com movimentos horizontais dos bragos. Na fase madura,
observamos uma corrida mais préxima a de um adulto. Essa corrida apresenta uma passada mais larga,
uma fase de voo, e o movimento coordenado dos bragos.

No caso do arremesso por cima do ombro, nés podemos transferir mais facilmente para o polo
aquatico, pois esse € um movimento muito similar ao que o aluno vai executar na piscina. Num estagio
inicial, observamos no aluno a agao do antebraco, a agdo do brago, a agdo do tronco e a acdo das
pernas. Nesse estagio inicial, percebam que o movimento do arremesso parece um empurrdo. O
cotovelo estd afrente, o tronco ndo se mexe, o tronco fica frontal durante todo o movimento, os pés estao
paralelos e 0 movimento acaba sendo fraco. No estagio elementar, a crianca ja consegue projetar a bola
atras da cabega, o tronco tem algum giro ao final e a crianga ja tem uma tentativa de coordenar o
movimento dos membros inferiores. Numa fase madura, a crianca consegue levar a bola atras da
cabecga, girar o tronco, projetar uma das pernas a frente e realizar um arremesso acelerando bastante o
braco, a mao, e o movimento dos membros superiores esta coordenado ao movimento de perna e de
tronco. Uma crianca que esteja num estagio elementar certamente nao vai conseguir arremessar a bola
com a forga desejada, talvez, no movimento especializado do polo aquatico, tampouco uma crianga no
estagio inicial.

Arremesso por cima do ombro

stdgio maduro:

Por vezes, vocé encontrard no mesmo grupo criangas em estagios mais desenvolvidos do que as
outras. E preci