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RESUMO

Este trabalho monogréfico ndo é um manual para treinamento de Ténis de Mesa. E um
trabalho descritivo, contendo importantes consideragdes, geralmente esquecidas, ou até
mesmo desconhecidas, pelos técnicos dessa modalidade. Apresenta os principais aspectos que
um treinador deve ter em mente guando for trabalhar o desenvolvimento técnico e motor, de
seus jogadores. Encontrar-se-do aqui sugestdes de aulas e brincadeiras que podem ser
utilizadas para auxiliar no aprendizado das criangas, durante o seu periodo de iniciagio.

Para os jogadores de alto nivel, tras ndo sO0 o que deve ser treinado, mas
principalmente, a importdncia da consciéncia especifica dos principios do Ténis de Mesa, a
importancia do conhecimento tedrico, para conseguir bons resultados na pratica. Tras ainda
um método de acompanhamento do atleta, que deve auxiliar o técnico, apontando as
deficiéncias e virtudes de seus jogadores.

Dessa maneira o treinador pode prescrever um treinamento individualizado, mesmo
que tenha um grupo grande de atletas. Os técnicos devem fazer um melhor aproveitamento do
que se treina, pois o atleta pode treinar por horas e horas, diariamente, € mesmo assim ndo
conseguir o rendimento esperado, porque pode estar treinando da maneira errada. Porém se
esse treinamento for adequado as necessidades de cada atleta, visando, 20 mesmo tempo,
desenvolver seus pontos fortes, e corrigir suas deficiéncias, o atleta terd condi¢des de alcangar

seus objetivos, obtendo assim melhores resultados.




1. A ORIGEM DO TENIS DE MESA

Informacdes retiradas do site da Confederacdo Brasileira de Ténis de Mesa.

fwww.chtm.org. br).

Trés dos modemnos jogos populares de raquete descendem diretamente do antigo jogo
medieval de “Ténis”, que costumava ser jogado tanto ao ar livre quanto em espagos fechados.
Todos nasceram e evoluiram na Inglaterra durante a Segunda metade do Século XIX. S&o
eles, o Ténis de Campo, o Ténis de Mesa e o Badminton. Todos esportes atléticos que exigem
rapidez e destreza.

Os primeiros registros do Ténis de Mesa revelam um jogo rude iniciado por estudantes
universitarios com livros dispostos no lugar de uma rede. Raquetes podiam ser de madeira,
papeldo ou tripa animal, e as bolas de cortiga ou borracha. Ainda no final do séc passado, se
introduziu ao jogo, bolas de celuldide, que as ouvindo serem golpeadas por raquetes de
madeira, associou-se o som produzido com as palavras ping-pong.

Somente apos a Segunda guerra mundial, o ping-pong transformou-se no jogo que
atualmente é chamado de Ténis de Mesa, para isso foi necessaria a unificagdo das diversas
regras utilizadas pelos jogadores de ping-pong por todo o mundo.

Hoje o Ténis de Mesa ¢ um dos esportes mais praticados no mundo, afinal, quem
nunca jogou uma partida de “ping-pong”. Atualmente a Federa¢do Chinesa de Ténis de Mesa
é considerada a maior associa¢io esportiva do mundo, com mais de um milhdo de atletas

filiados.




2. GLOSSARIO

Os termos, e suas definigdes foram retirados do site da Confederagdo Brasileira de

Ténis de Mesa (www.cbtm.org.br).

Angulo aberto - wm dngulo da raquete que permite que a bola retorne a mesa do oponente em

um trajetoria mais alta,

Angulo fechado - é o dngulo da raquete disposto de tal forma que permite que a bola retorne

baixa a mesa do oponente.
Anti-efeito (ou ant-spin) - um fipo de borracha que elimina ou reduz o efeito e a velocidade
da bola, devolvendo a mesa do oponente uma bola "morta"” (com pouco ou nada de efeito e

velocidade).

Backhand - um golpe realizado em frente ao corpo, tanto para caneteiros como para

classistas, onde as costas da mdo da raguete fica de frente para o oponente.

Bloqueio - golpe defensivo executado contra bolas de ataque, onde a raquete estd disposta

em dngulo tal que a bola retorne a mesa do oponente.
Bola morta - uma bola retornada com pouco ou nada de efeito e/ou velocidade.

Borrachas com pinos internos - borracha cuja a superficie é lisa e proporciona ou ndo efeito

quando entra em contato com a bola.
Borrachas com pinos externos - borracha cuja a superficie é composta por pinos/hastes.
Podem proporcionar mais velocidade ou mudangas de efeito de acordo com o tamanho destes

pinos/hastes.

Borracha invertida - borracha cuja a superficie é lisa e proporciona ou néo efeito quando

entra em contato com a bola.



http://www.cbtm.org.br

Caneteiro - empunhadura da raquete onde o jogador a segura de forma que se pare¢a com o

manusear uma caneta ao escrever.

Chop (kato) - golpe defensivo a base de efeito para baixo executado estando o jogadormais

afastado ou mais proximo da mesa de _jogo.

Classico - empunhadura onde a raquete é empunhada de maneira a parecer-se com um

aperto de mdios, onde o indicador repousa sobre uma das borrachas.

Cortada - um golpe ofensivo, com muita velocidade, usado para golpear bolas altas com o

objetivo de finalizar a disputa pelo ponto.

Cozinhar/Cozinhada - golpe defensivo a base de efeito para baixo executado perto da mesa

para responder golpes a base de efeito para baixo.

Deixadinha - um golpe de surpresa, onde a bola é colocada precisamente perto da rede.
Duplas - formagdio no Ténis de Mesa onde 2 pessoas podem jogar em cada lado da mesa e

devem alternar-se para golpear a bola.

Drive - golpe ofensivo usado para a disputa ou finalizagédo do ponto, onde a bola é golpeada

com a raquete em um dngulo fechado, executado mais proximo ou mais afastado da mesa.

Efeito lateral - tipos de efeito resultantes do atrito da superficie da borracha com a bola,
sendo que a raquete deve viajar do lado direito para o esquerdo ou do lado esquerdo para o

direito do sacador.

Efeito para cima - um tipo de efeito resultado do atrito da superficie da borracha com a bola,
sendo que a raquete vigja verticalmente para cima ou paralelamente a mesa, langando a bola

em diregdo ao lado do oponente.

Efeito para baixo - um tipo de rotagdo na bola (agdo de raspar na bola de cima para baixo)
onde a tendéncia da trajetoria da bola quando tocar a raquete do oponente é a de ndo

superar a rede.




Forehand - um golpe feito ao lado ou na frente do corpo com a palma da mdo da ragquete de

Jrente para o oponente.

ITTF - Federagdio Internacional de Ténis de Mesa - é o 6rgdo internacional que regulamenta

o0 esporte Ténis de Mesa

Lob - golpe defensivo usado contra bolas com muita velocidade (cortada por exemplo) onde
a bola é retornada na mesa do oponente com ou sem efeito em uma trajetoria muito alia,

causando um grau elevado de dificuldade para ser golpeada novamente.

Loop - golpe ofensivo a base de muito efeifo para cima (top spin)

Partida - uma forma de competigdo com o ganhador tendo que ganhar 3 de 3 sets ou 5 de 7

sets.

Pino longo - um tipo de borracha onde a superficie é composta de pinos longos e que, quando
usada, pode inverter ou anular o efeito da bola. Por si 50, esta borracha produz muito pouco

efeito.

Queimada - parada no jogo quando ocorre um toque da bola na parte superior da rede em
sua trajetoria da mesa do sacador em direcdo a mesa do recebedor. O sacador tem o direito

de sacar novamente.

Recepcao - reforno do servigo a mesa do oponente, geralmente usado taticamente e evitar um

ataque.

Saque/servigo - primeiro golpe no inicio de um ponto onde o atleta sacador golpeara a bola

em dire¢do ao campo do oponente mas antes fazendo com ela toque o seu proprio campo.

Sistema de Aceleragio - depois que um tempo limite de 10 minutos de jogo durante um set se
esgota, o recebedor automaticamente ganha os proximos pontos se ele retornar com sucesso
a bola 13 vezes na seqiiéncia. Os servicos a partir de entdo ficam alternados (um para cada
Jogador). Isto forcard o sacador a estar mudando a sua estratégia de jogo para ganhar o

ponto.
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3. METODOS DE INICIACAO.

Para uma melhor compreensio de como se treina o Ténis de Mesa fora do Brasil,
segue uma breve descrigdo, e uma critica, dos métodos de iniciagdo mais utilizados no mundo.

As informagdes foram retiradas do livro “Aprendendo o Ténis de Mesa Brincando™ de
Francisco Eduardo Bueno de Camargo (Técnico da Selegdo Brasileira desde 1986) e Marles

Sergio Martins (Técnico da Sele¢do Brasileira Feminina e de Novos).

3.1. Método Japonés

O método japonés é baseado na repeti¢do, na disciplina, na técnica absolutamente
correta, numa evolugdo lenta e gradual. Este método (foi o mais aplicado no Brasil nos
hltimos 25 anos) mais se parece a uma linha de montagem de uma grande empresa niponica.
As criangas e jovens copiam e obedecem a tudo o que o treinador/professor ordena, tudo
dentro de uma disciplina "militar". Assim, todos sdo muito parecidos quando executam seus
movimentos técnicos. As jogadas e estilos seguem a mesma tendéncia.

Baseado nos resultados sobre a motivag@o e estimulo despertados nas criangas com a
aplicagdo deste método, chegamos a conclusdo de que este ndo é um método recomendado
para a massificacdo do esporte, ja que as criangas sdo obrigadas a seguir num s6 caminho,
sendo tolhidas da possibilidade de desenvolver um jogo habilidoso e criativo (alias, mais
afeito ao temperamento brasileiro).

Uma prova de que este método esta ultrapassado sdo os resultados obtidos pelo Japdo,
no cenario internacional. O Japdo que ja foi vérias vezes campedo Mundial e dominou a

modalidade nos anos 50 e 60, tem caido muito de rendimento.
3.2. Método Alemio
Outro método de iniciagdo muito usado em todo o mundo é o método alemao. Ele é

baseado no desenvolvimento dos sentidos e coordenacgdo das criangas e jovens. Segue um

programa preestabelecido, rigido na parte técnica, mas os exercicios sdo variados, em forma
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de mini competigdes e muita movimentagdo. Fisicamente as criangas sio estimuladas a
experimentar vérias situagdes diferentes, ganhando uma boa consciéncia corporal.

Apesar de seus pontos fortes nos aspectos de motivagdo e instrumentos pedagdgicos e
ludicos, o método alemdo peca no seu aspecto técnico, ja que também limita muita a

experimentag@o das criangas/alunos por ser demasiado rigido.

3.3. Método Sueco

Foi fundamentado em seu método de iniciagdo criativo e harmonioso que 0s suecos
chegaram a dominar o Ténis de Mesa mundial. A Suécia foi tri-camped mundial por equipes
(89, 91 e 93).

O método da liberdade de experimentagdo técnica as criangas/iniciantes, aliada ao
desenvolvimento da percepgdo motora. O resultado desse trabalho € o aparecimento de
jogadores considerados génios, como:

* Jan Ove Waldner — vice-campedo mundial em 87, Nova Dehli/india e em 91,
Chiba/Japdo; campedo mundial individual em 89, Dortmound/Alemanha; campedo
olimpico em Barcelona 92; tri-campedo mundial por equipes, etc.

» Jorgen Persson — vice-campedo mundial em 89, Dortmund/Alemanha; campedo
mundial individual em 91, Chiba/Japdo; tri-campedo mundial por equipes, etc.

= Michael Appelgren — tri-campedo mundial por equipes; trés vezes campedo europeu
individual; campedo mundial em duplas, etc.

» Stelan Bengstsson — campedo mundial por equipes em 73 e individual em 71, etc.

Como um pais com pouco menos de 20 mil jogadores filiados consegue
formar/descobrir tantos génios/talentos, enquanto os chineses contam com aproximadamente
10 milhdes de jogadores e ndo conseguem alguns tdo expressivos? A resposta esta no método
de iniciagdo do esporte em questdo. Dar liberdade para os jovens iniciantes descobrirem seus
golpes preferidos (perto ou longe da mesa de jogo, com muito efeito ou com velocidade,
acelerando ou desacelerando a bola). Os professores/treinadores suecos estimulam seus alunos
a variarem, a experimentarem as mais diversas situagdes técnicas e taticas, criando as chances
necessarias para os jovens descobrirem seus proprios caminhos.

Um fator importante no método sueco € a facilidade que os jovens daquele pais tém
em assistir bons jogos e treinamentos. Isto cria na crianga a vontade de copiar os melhores

jogadores, a realizar e experimentar suas jogadas e golpes, facilitando em muito o

aprendizado técnico e comportamentos taticos.




4. INICIACAO AO TENIS DE MESA

Este capitulo ¢ reservado para a iniciago, nele falaremos do desenvolvimento técnico
e motor, tdo importantes no aprendizado, para que os futuros jogadores possam desenvolver

seu jogo, sem que falhas no seu aprendizado venham limitar suas potencialidades.
4.1, Aspectos Fundamentais para o desenvolvimento motor

A seguir, serdo listados os aspectos fundamentais para o desenvolvimento motor para
que se tenha uma idéia da sua importdncia no desenvolvimento da crianga.

Esses aspectos priorizam o desenvolvimento da coordenagio motora grossa, € estdo
mais intimamente ligados & aprendizagem, ao processo de iniciagdo do Ténis de Mesa, porem
¢ de facil identificagdo quando um atleta, mesmo de alto nivel, apresenta alguma deficiéncia
em qualquer um desses itens, quando detectada essa deficiéncia deve-se trabalhar para corrigi-
la o mais rapido possivel. Para isso deve utilizar jogos e exercicios pedagdgicos que auxiliem
no desenvolvimento motor do atleta. As defini¢bes sdo do Dr Jack Capon, no seu livro

“Atividades Motoras”(1983).

4.1.1 Percep¢io
Percepgdo ¢ a habilidade do individuo de ligar significados aos objetos

acontecimentos e situacdes. Ato de adquirir conhecimento por meio dos sentidos.

No Ténis de Mesa o desenvolvimento da percepgdo ¢ muito importante, pois um bom
mesatenista baseia-se em mais de um sentido para desenvolver seu jogo. Por exemplo, é obvia
a importincia da visio, porem é comum que as criangas ndo olthem para a bola o tempo todo,
fazendo com que errem muitas bolas faceis, isso é um erro e deve ser corrigido pelo professor
0 mais cedo possivel.

QOutro sentido muito importante é a audi¢do, no alto nivel, um jogador chega a
perceber com que lado da raquete o adversario golpeou a bola apenas pelo som do golpe, e
iss0 € importante, pois este pode estar usando duas borrachas diferentes.

Ha ainda o tato, esse é mais importante para o aprendizado, existem raquetes

desenvolvidas para transmitir a sensibilidade do impacto da bola com a raquete para a2 mio do
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jogador, assim ele deve assimilar com maior facilidade a eficiéncia do golpe ou caso tenha

errado, pode consertar o erro na proxima bola.
4.1.2 Equilibrio

Equilibrio é a habilidade de assumir e manter qualquer posicdo contra a agdo da
gravidade. A continuidade do equilibrio resulta da interagdo dos miusculos que trabalham

para manter o corpo sobre sua base. Equilibrio pode também ser definido como harmonia.

Para o Ténis de Mesa, tdo importante quanto o equilibrio é a consciéncia de sua
importincia, por exemplo, para golpear uma bola com precisdo, o ideal € seqiienciar os
seguintes atos; deslocar-se, posicionar-se a uma distdncia adequada de onde a bola sera
golpeada, preparar o golpe e realiza-lo. Deve ser passada para o aluno a necessidade de um
deslocamento rapido, antes do golpe, para que se possa realizar o golpe com o corpo
equilibrado, de maneira harmoniosa, e evitar o golpe em deslocamento, esse sO deve ser

realizado quando n#io é possivel realizar o deslocamento primeiro.
4.1.3 Lateralidade

Lateralidade é a interiorizacdo da nogdo da diferenca entre direita e esquerda. E a
habilidade de controlar os dois lados do corpo juntos ou separadamente e é a base motora

dos conceitos de espago.

Apesar de ser um esporte onde s6 se usa uma das mios para segurar a raquete, as
nogdes de direita e esquerda estdo presentes o tempo todo. Tanto nos golpes de direita
(forehand) ou esquerda (backhand ), para jogadores destros e o contrario para canhotos.
Quando para os deslocamentos de pernas, este deve ter uma atengdo especial, é muito
importante “entrar na bola” com a perna certa, isso proporciona equilibrio a0 movimento €

também beneficia a recuperagio apos o golpe.
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4.1.4 Imagem do Corpo e Orientacio Espacial

A imagem do corpo é o conceito que o individuo tem de seu proprio corpo e suas
partes. Tal conceito envolve o conhecimento de:

a) a estrutura fisica do corpo e suas partes;

b) os movimentos e funcoes do corpo e de suas partes;

A Orientagdo Espacial é a consciéncia da posigdo do corpo e suas partes em relagdo

umas as outras partes e aos outros objelos.

Esse conceito ¢ importante para a crianga conhecer os movimentos que ela € capaz de
realizar, por exemplo, uma bola em que devera deslocar-se para golpea-la, com quantos
passos fara esse deslocamento, com que perna deverd terminar o deslocamento, a que
distincia devera posicionar-se da bola. Ou mesmo sem deslocamento, qual o comprimento do
seu brago, 0 comprimento de sua passada, a que distancia ficar da mesa, isso tudo depende da
consciéncia que o aluno de seu proprio corpo.

A ornentagio espacial diz respeito 4 habilidade de escolher um ponto de referéncia para
estabilizar fungdes e organizar objetos numa perspectiva correta. Envolve o conhecimento do
corpo € sua posicdo, bem como as posigdes das outras pessoas € objetos em relagdo a um

determinado corpo no espago.
4.1.5 Posicio Fundamental

A posicdo fundamental é a base corporal para todos os golpes/movimentos realizados
por um jogador no Ténis de Mesa. Portanto, é um fator muito importante de assimilagdo por
parte do aluno.

O mais importante a ser treinado, quanto a posi¢do fundamental, alem da sua perfeita
postura, é o retorna a ela, apos realizar um golpe é importante que se retorne a posigio
fundamental o mais rapido possivel.

4.2 Aspectos Fundamentais Para o Desenvolvimento Técnico

Esses aspectos estdo relacionados ao treinamento técnico, aqui passamos a priorizar os

golpes técnicos, nesse ponto passa a ser mais importante o desenvolvimento da coordenagao
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motora fina. As defini¢des dos golpes foram extraidas do site da Confederagdo Brasileira de

Ténis de Mesa (www.cbtm.org.br)

4.2.1 Forehand

Golpe feito ao lado ou na frente do corpo com a palma da mdo da raquete de frente
para o oponente, é o movimento que golpeia a bola do lado direito para o destro, e na

esquerda para o canhoto.

4.2.2 Backhand

Golpe realizado em frente ao corpo, tanto para caneteiros como para classistas, onde
a palma da mdo fica voltada para traz, é o movimento que golpeia a bola do lado esquerdo
para o destro, e na direita para o canhoto. No Ténis esse golpe é popularmente chamado de

reves.

4.2.3 Bloqueio

Golpe defensivo executado contra bolas de ataque, onde a raquete esta disposta em
angulo tal que a bola retorne a mesa do oponente. Pode ser passivo, quando esse bloqueio é
realizado com a raquete parada, utilizando a velocidade da bola para que ela retorne a mesa
do adversdrio. Ou ativo, quando o jogador impde, através de um deslocamento da raquete,

ainda mais velocidade a bola.

4.2.4 Chop

Golpe defensivo a base de efeito para baixo executado estando o jogador mais

afastado ou mais proximo da mesa de jogo.

4.2.5 Drive

Golpe ofensivo usado para a disputa ou finalizagdo do ponto, onde a bola é golpeada

com a raquete em um dngulo fechado, executado mais proximo ou mais afastado da mesa.
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4,2.6 Lob

Golpe defensivo usado contra bolas com muita velocidade (cortada por exemplo)
onde a bola é retornada na mesa do oponente com ou sem efeito em uma frajetoria muito

alta, causando um grau elevado de dificuldade para ser golpeada novamente.

4.2.7 Loop

Golpe ofensivo & base de muito efeito para cima (top spin). E também um golpe de

preparagdo para um ataque mais poderoso.
4.2.8 Cortada

Um golpe ofensivo, com muita velocidade, wsado para golpear bolas altas com o

objetivo de finalizar a disputa pelo ponto.
4.2.9 Cozinhar/Cozinhada

Golpe defensivo a base de efeito para baixo executado perto da mesa para responder
golpes & base de efeito para baixo. E utilizado para manter a bola em jogo sem que o

adversario possa realizar um ataque.
4.2.10 Saque/servigo

Primeiro golpe no inicio de um ponto onde o atleta sacador golpeara a bola em
diregdio ao campo do oponente mas antes fazendo com ela toque o seu proprio campo. Pode
ser longo, curto ou médio; com efeito para baixo, para cima, para a direita on esquerda; ou

ainda com efeito combinado, ex; para baixo e para direita.
4.2.11 Recepeio
Retorno do servico a mesa do oponente, tem como objetivo manter a bola em jogo e

ainda evitar um ataque. A recepedo pode ser feita com um ataque, mas isso so é possivel se o

sacador realizar um mau saque.
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4.2.12 Anti-efeito (anti-spin)

Um tipo de borracha que elimina ou reduz o efeito e a velocidade da bola, devolvendo

a mesa do oponente uma bola "morta" (com pouco ou nada de efeito e velocidade).

4.3 Consideracdes sobre os golpes técnicos

Na fase de iniciagdo todos os golpes descritos acima devem ser treinados
separadamente. Com a evolugdo técnica deve-se combinar diferentes golpes numa mesma
seqiiéncia de treino, isso € aconselhado, pois permite que se treine mais proximo a uma
situagdo que sera encontrada durante uma partida. Essa etapa do desenvolvimento técnico,
ainda fica restrita ao Método Japonés, pois ha necessidade de muita repeticdo dos golpes.
Cabe ao professor intercalar jogos e brincadeiras para que o treino ndo fique demasiadamente
cansativo.

Quanto ao anti-efeito ou anti spin, quando enfrenta um adversario que joga com esse
tipo de material, o aluno n3o deve sentir grande dificuldade, o que pode acontecer quando um
adversario usa duas borrachas diferentes, uma lisa comum, e outra de pino ou anti-efeito,
nesse caso o aluno deve estar preparado para e recepcionar as duas possibilidades, e estar

atento para a raquete do adversario para identificar com que borracha ele golpeou a bola.

4.4 Composiciio das Aulas

Esta é uma sugestdo para organizagdo de aula, mais adequada a inicia¢@o, pois leva em
conta o tempo médio que a crianga consegue manter o interesse pela aula, para isso o
professor deve utilizar alem dos movimentos técnicos, algumas brincadeiras, com o objetivo
de manter a crianga motivada.

A maior dificuldade encontrada com as criangas no aprendizado, € que elas s6 querem
jogar, disputar entre si, ¢ ndo gostam dos movimentos repetitivos e limitantes necessarios para
o aprendizado dos golpes técnicos. O professor pode através das brincadeiras conseguir um
desenvolvimento satisfatorio, para a crianga, e assim ela se sentira mais motivada para realizar

os golpes técnicos.
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Aquecimento.
Este aquecimento devera ocupar no méaximo 10 minutos, e devera ser feito no inicio de
cada aula. As vezes poderemos utilizar espagos externos para realizarmos o aquecimento,

variando o ambiente de preparagio para as atividades do Estagio.

Desenvolvimento
No desenvolvimento estdo incluidas todas as atividades motoras ¢ técnicas. Deve durar
entre 25 e 30 minutos. As aulas devem ser muito dindmicas e motivadas a ponto de chamar a
atengdo das criangas/alunos de tal maneira que tenham um bom motivo para estar na sala de
Ténis de Mesa.
O tempo fisico destinado as atividades do desenvolvimento serd dividido entre:
- Brincadetras Motoras;
- Brincadeiras Técnicas;

- Circuitos.

Desfecho
Pela ordem das aulas, no periodo do desfecho serdo aplicadas as brincadeiras técnicas

Sobe Desce, Manda e Torneio Relimpago.
4.5 As Competicoes Internas e Externas

Temos as competi¢des que ocorrem na forma de brincadeiras em cada aula; no caso, a
Brincadeira Técnica Sobe Desce, Brincadeira Técnica Torneio Reldmpago e Brincadeira
Técnica Manda, sdo brincadeiras sem muita complexidade, dindmicas e divertidas onde o
clima e as situagdes de jogo sdo introduzidas de formas mais amenas, sem muita
complexidade, se encaixando perfeitamente com ¢ desenvolvimento diario da crianga.

Porém, essas atividades ndo sdo suficientes para manter as criangas motivadas, por
isso devemos realizar torneios internos entre os integrantes da turma, o Clube tem uma
Olimpiada interna anual, alem de alguns torneios especificos.

Participamos também de um torneio externo a por més. A participagdo em torneios, €

um grande estimulo para que as criangas se interessem pelas regras de arbitragem
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4.6 Brincadeiras utilizadas nas aulas

Segue abaixo a descrigdo de algumas brincadeiras que podem ser utilizadas nas aulas,
elas podem ajudar no aquecimento antes do treino ou mesmo visando o desenvolvimento
motor na turma de iniciagdo. As brincadeiras Técnicas, foram extraidas do livro
“Aprendendo o Ténis de Mesa Brincando” de Francisco Eduardo Bueno de Camargo e

Marles Sergio Martins.
4.6.1 Brincadeira Técnica Cabeca “Pong”

O professor leva seus alunos 4 mesa para a demonstracio da brincadeira. E uma
brincadeira importante para introduzir de forma mais fécil as regras de Téms de Mesa.

O procedimento € simples e parecido com o jogo normal:

- saque: o aluno bate na bola com a raquete para cima € a golpeia com a cabega,
fazendo com que a bola pingue no seu campo antes de ir para a mesa adversaria.

- golpes: apds o quique da bola no seu campo, o aluno que se encontrava do outro lado
mesa esperando para receber o saque, golpeia-a para cima com a raquete € em seguida atinge-
a com a cabega diretamente para a mesa adversaria.

- decorrer do jogo: o ponto s6 € lavrado quando um dos alunos deixar de fazer a bolar
quicar na mesa adversaria por algum motivo (ou bola ser atirada para fora ou a bola ndo
transpor a rede). Quem for fazendo os pontos, vai permanecendo com o direito de sacar.

O professor pode aconselhar os seus alunos que quando forem golpear 2 bola com a
raquete que tenham em mente jogar nas laterais mais proximo possivel da rede para que os
golpes com a cabega sejam executados com maior facilidade.

O professor pode executar pequenas competigdes entre os alunos, como por exemplo,
a aplicagdo da Brincadeira Técnica Sobe Desce, com o objetivo de chegar a uma classificagio

final pelos resultados dos alunos para anexar ao Quadro de Recordes.
4.6.2 Brincadeira Técnica “Ping” Cesta

O professor dividira a turma de alunos em duas equipes. Todos componentes da
equipe devem estar munidos de suas raquetes. Dentro do proprio local de treinamento, o
professor deverd demarcar uma area (campo de jogo) de dividi-lo em duas partes, cada qual

com um alvo (que pode ser uma cesta ou balde, etc.).
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O objetivo € que as equipes, usando somente a raquete para golpear e conduzir a bola,
possam fazer o maior numero de pontos/cestas possiveis. Um aluno podera ficar em poder da
bola ou passar a bola para o companheiro, desde que use sempre baldezinhos para o passe.

Caso a bola caia no chio, continua-se o jogo independente da equipe que estiver com a
posse da bola. Ndo sera permitido tocar a bola com as maos. Isso s6 podera ser feito com a
raquete (exceto quando for marcada alguma falta).

E permitido ao adversario tentar a posse da bola, desde que durante a disputa da posse,
ndo atinja o corpo ou a raquete do aluno da equipe em poder da bola. Se por ventura o toque
vir a acontecer, sera marcada uma falta. O jogo sera interrompido e recomegado pela equipe
que sofreu a falta, no mesmo local onde foi marcada a infrag@o, com a saida (reinicio do jogo)
livre de marcagdo.

Nido sera permitido que nenhum jogador da equipe que esta defendendo o seu gol
(alvo) fique a uma distancia menor que dois metros da cesta.

Serdo realizados dois tempos de 5 minutos cada e vence a equipe com maior numero

de cestas/pontos.
4.6.3 Brincadeira Técnica Pontos por Minuto

O professor ira desenhar em um dos lados da mesa alvos de diversos tamanhos. Cada
alvo tera uma pontuagdo especifica e diferenciada dos demais. Do lado da mesa, oposto ao
desenho dos alvos ira estar posicionado o aluno (o lado sem nenhum desenho). Em uma
cadeira do lado da mesa, ele ira colocar um recipiente com uma boa quantidade de bolas.

Durante um minuto ele vai langar bolas para o aluno posicionado do outro lado da
mesa. O objetivo do aluno € de fazer o maior nimeros de pontos possivel em um minuto.

Esta brincadeira da ao professor a possibilidade de ser trabalhada a colocag@o das
bolas em diferentes lugares da mesa, de acordo com a programagéo prévia das aulas (observar
o requerimento especifico para cada aula com a aplicagdo desta brincadeira).

Portanto, se o professor tem por objetivo que o aluno acerte mais bolas curtas ele deve
colocar os alvos que estdo proximos a rede com o maior nimero de pontos. Pode inclusive
escolher o golpe técnico a ser trabalhado, logicamente de acordo com o estagio técnico em
que o aluno se encontra.

Se o aluno se encontra no Primeiro Estagio Técnico, sera trabalhado mais a colocagdo

das bolas, sem a preocupagdo de golpes especificos. Se o aluno estiver cursando o a partir do
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Segundo Estagio Técnico em diante, podera ser trabalhado os golpes mais especificos, uma
vez que fardo parte do conteudo programatico especifico do estagio vigente.

Se o professor tiver tempo disponivel, o ideal seria que cada aluno realizasse esta
brincadeira técnica duas vezes.

Uma observagdo muito importante: o professor devera apenas devera mostrar aos seus
alunos os alvos na mesa e propor o objetivo (que seria o de fazer o maior nimero de pontos
em um minuto). O professor ndo deve mencionar maneiras, nem indicar os alvos que fardo
mais pontos, ja que os pontos estardo escritos no proprio alvo. A percepgdo do aluno estara
desafiada. O aluno que perceber a melhor maneira de fazer mais pontos e possuir recursos
técnicos para consolidar o fato se destacara na brincadeira.

Ao final da brincadeira técnica o professor fara a classificagdo final dos alunos e a

anexara ao Quadro de Recordes.

4.6.4 Brincadeira Técnica Alvos de Efeito

O professor devera colocar um alvo sobre a superficie de uma mesa. Na seqiiéncia de
preparativos para esta brincadeira técnica, repetird o procedimento em mais trés mesas. Os
alvos posicionados nestas quatro mesas, devem estar posicionados em lugares diferentes de
mesa para mesa.

Distante da mesa do professor colocara no chdo um recipiente com uma boa quantia de
bolas.

O partir dai, o aluno vai se posicionar atras do recipiente com as bolas e as golpeara 20
bolas como objetivo de acertar o alvo. A partir dai, a execugdo da brincadeira passa a ser
como a de um circuito: um aluno abre o circuito na primeira mesa golpeando 20 bolas em
dire¢do ao alvo; na seqiéncia passa para a segunda mesa e golpeia mais 20 bolas em diregdo
ao alvo enquanto outro aluno entra na primeira mesa e inicia o circuito; passa para terceira
mesa € segue-se 0 mesmo procedimento e por ultimo a quarta mesa com O mesmo
procedimento. Apoés sair do circuito, o aluno passa a recolher bolas langadas pelos alunos que
estdo realizando o circuito até que chegue a sua vez de iniciar novamente. Este rodizio vai se
repetindo nas quatro mesas, permitindo assim que a aula fique dindmica e que todo os alunos
realizem a brincadeira sem ter que esperar por muito tempo. Cada aluno deve passar pelo
circuito pelo menos duas vezes.

O professor vai estipular as regras de langamento das bolas aos alvos: na primeira

mesa serdo usados efeitos laterais para a direita, na segunda mesa serdo usados efeitos laterais
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para direita, na terceira mesa serdo usados efeitos para cima e na quarta mesa serdo usados
efeitos para baixo.

A distancia da mesa vai variar de acordo com a repeti¢do da brincadeira, assim como

‘ podera ser encontrada descrita a distdncia na programagdo da aula. Mesmo assim, a distancia
ira variar de aplicagdo a aplicagdo podendo ser de 5 a 6 metros do final da mesa, 3 a 4 metros
do final da mesa, 1 metro do final da mesa e variagdes que estardo sugeridas na descrigdo das
aulas.

Por ocasido do Primeiro Estagio Técnico, os alunos talvez ndo apresentem a nogdo
correta dos efeitos a serem feitos. O objetivo do professor com esta brincadeira, ¢ de
justamente fornecer esta nogdo, a principio de uma maneira sutil, sem usar termos técnicos
para definir os efeitos. De modo contrario, o professor ira usar o método de imitag@o por parte
dos alunos, demonstrando como se realizar os golpes para fazer os efeitos simples solicitados.
O restante é por parte do aluno, procurando descobrir suas proprias possibilidades de
movimentos e efeitos. Caso o professor perceba um erro muito grotesco, o professor podera
intervir demonstrando mais uma vez a aplicagdo do efeito até a assimilagdo por parte do
aluno.

Nos demais estagios restantes, a nog¢do de efeito do aluno ja estara bem solidificada e

ficara mais facil executar a brincadeira técnica.

4.6.5 Brincadeira Técnica Sobe-Desce

Esta é uma brincadeira com fins competitivos, onde sdo usadas claramente as
principais regras do Ténis de Mesa. Em sua grande aplicagio, esta brincadeira sera usada na
parte a que se destina o Desfecho das aulas, promovendo um estimulo competitivo como
introducdo aos sistemas competitivos do Ténis de Mesa sem contudo causar algum tipo de
barreira ou pressdo ao aluno (ja que funciona como um brincadeira).

Os alunos vdo para as mesas com seus respectivos parceiros para um rapido jogo. Ha
um sorteio para ver quem comegara com 0s saques € se iniciard o jogo, que pode ser nos
padrdes que estdo programados para as aulas como segue:

- um set , iniciando a contagem diretamente no placar 15 a 15, com um servigo

alternado para cada jogador até que o set seja concluido;
- um set, iniciando a contagem no placar 0 a 0, com uma servigo alternado para cada

aluno € um minuto de tempo cronometrado pelo professor, ganhando o aluno que possuir 0

maior nimero de pontos quando o tempo acabar;




- um set, iniciando & contagem diretamente no placar 10 a 10, com cinco servigos
alternados para cada jogador, ganhando o aluno que conseguir fechar o set primeiro. A mesa
que finalizar o jogo primeiro devera anunciar o fato em voz alta e clara, parando
automaticamente todos os jogos. Vence quem estiver em vantagem na contagem dos pontos.

O professor colocara uma numeragdo em sequéncia das mesas sendo a nimero 1 a
mais importante. Quem ganhou o jogo na sua mesa, passa para a mesa seguinte em dire¢do a
mesa niumero 1. Quem perdeu o jogo na sua mesa passa para a mesa de baixo, em diregdo a
ultima mesa. Dai porque o nome da brincadeira técnica é sobe desce; quem ganhou "sobe" em
dire¢do a mesa nimero 1 e quem perdeu "desce" em dire¢do a Gltima mesa.

Quem estiver na mesa numero 1 e ganhar o jogo, tem o direito de permanecer na mesa
e quem estiver na ultima mesa e perder o jogo, podera sair por uma rodada caso tenha mais
alguém para entrar em seu lugar (alguém que estava de fora esperando a préxima rodada) ou
permanecer na mesa caso ndo haja quem entre. O campedo € aquele que ganhar o jogo na

mesa numero 1 na ultima rodada.

4.6.6 Brincadeira Técnica Manda.

E um tipo de mini torneio, proprio para ser disputado em espagos e quantidade de
mesas reduzidos. Em sua grande aplicag@o, esta brincadeira técnica sera usada na parte que se
destina ao Desfecho das aulas, promovendo um estimulo competitivo como introdugédo aos
sistemas competitivos do Ténis de mesa, de uma maneira sutil e dindmica. O funcionamento
do torneio € simples. O professor divide a turma em dois grupos, um de cada lado de uma
mesa. Inicia-se a disputa de um ponto somente com um aluno representante de um grupo
jogando contra o representante de outro somente um ponto. Quem ganhar, permanece na mesa
com direito a sacar e o que perder, cede o seu lugar para o proximo do seu grupo disputar.

Se porventura um mesmo jogador de um grupo ganhar de todos os integrantes do outro
grupo e mais uma vez, automaticamente o ultimo jogador da fila de seu préprio grupo passara
para o outro lado, o do grupo perdedor.

O aluno ganhador € o que obtiver maior nimero de vitdrias ou 0 que permanecer
sozinho de um lado da mesa enviando todos os seus parceiros de equipe para o lado

adversario.
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5. TREINAMENTO PARA ATLETAS DE ALTO NiVEL

Este capitulo € dedicado aos atletas de alto nivel, ou que almejem jogar um bom Ténis
de Mesa, ele traz importantes consideragdes sobre o que o jogador deve ter em mente durante
uma partida ou mesmo os conhecimentos teoricos que ele deve adquirir. E importante
salientar que, apesar dos golpes técnicos estarem incluidos na iniciagio, eles jamais deixardo
de ser treinados, porem para os jogadores de alto nivel serdo treinados com uma intensidade

muito maior, pois esses jogadores apresentam mais poténcia e regularidade.

5.1 Consciéncia especifica do Ténis de Mesa

O que é preciso para se tornar um bom jogador de Ténis de Mesa?

O diferencial entre um mestre da raquete e um jogador mediocre, é que o primeiro
sabe 0 que esta fazendo.

Consideremos dois jovens atletas, ambos com as mesmas oportunidades, mesmas
caracteristicas, mesma for¢a de vontade, e o mais importante que ambos sintam 0 mesmo
prazer ao praticar 0 esporte. Agora vamos ignorar qualquer outra variavel que possa
influenciar no desempenho de cada um. A unica diferenca consideravel entre os dois, é que
apenas um deles desenvolveu a consciéncia especifica do Ténis de Mesa.

Por consciéncia especifica do Ténis de Mesa, devemos entender, a consciéncia mental
das atividades de um jogador de Ténis de Mesa, durante o treinamento e durante as
competigdes, sdo atividades que tem diregéo e objetivos definidos.

As definigdes sio de Piren Su, em seu artigo “Discussdo Sobre a Consciéncia

especifica dos Jogadores de Tenis de Mesa.”
5.1.1 Pensamento Cientifico

Qualquer pessoa pode jogar Ténis de Mesa, porém poucos chegardo a jogar um bom
1énis de Mesa. Para alcancar esse objetivo, o jogador deve adaptar sua conduta fisica e
mental e seguir algumas regras, caminhos especificos da modalidade. Deve realizar esforgos
incessantes para agregar sua propria experiéncia a de outros jogadores, em ftreinos que
possibilitem um desenvolvimento fisico e mental. Deve desenvolver um pensamento cientifico,

que possibilite a compreensdo das leis da fisica que estiio presentes no Ténis de Mesa; for¢a
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da gravidade, atrito, aceleragdo, desaceleracdo, rotagdo, deslocamento, velocidade,

dimensdes da drea de jogo, elc...

5.1.2 Trabalho

Néo ha perfei¢do sem trabalho, é nem todos que estdo dispostos a trabalhar duro
chegardo a se tornar excelentes jogadores, e ndo hd garantias de sucesso, porem o que se
pode fazer para garantiv um melhor aproveitamento, é frabalhar da maneira certa. Trabalhar
duro sem utilizar a cabega, ndo fara de ninguém um bom jogador, porem o trabatho consiste

na mais basica lei do treinamento.

5.1.3 Firmeza de Propdositos

O propdsito é uma forga que gera uma forte vontade e animo que conduz a agdes
pradticas. A menos que um (a) jogador (a) tenha firmeza de propdsitos, é impossivel para ele
ou ela apresentar forte vontade, e animo. As criangas normalmente aprendem a jogar Ténis
de Mesa apenas por diversdo, com o tempo alguns irdo desenvolver a vontade de praticar o
Ténis de Mesa de uma forma mais competitiva, participardo de campeonatos, e se tornardo
bons mesatenistas. Qutros se dardo por satisfeitos apenas por praticarem o esporte de
maneira ludica nos finais de semana, assim o professor deve sempre respeitar as aspiragfes

de cada um.

5.1.4 Olhar sempre para a bola

Este é um dos principios fundamentais do Ténis de Mesa. No momento do saque, do
adversdrio, o jogador deve olhar atentamente para a bola, principalmente no momento de
impacto com a mesa, pois nesse momento é possivel identificar, através do desvio, aceleragdo
ou desaceleracdo, qual a diregdo do efeito imposto a bola pelo adversario. O momento da
recepgdo de saque, a observagdo da bola tem grande importdncia, porem o jogador deve ter

consciéncia que isso deve ser feito durante todo o tempo.




5.1.5 Recuperacio Rapida

Depois de realizar um golpe, o jogador deve rapidamente ajustar o centro de
gravidade de seu corpo, encontrando uma postura de equilibrio, e voltar a posigdo

Jundamental o mais rdpido possivel.

5.1.6 Jogo de Pernas

Considerando que a bola de Ténis de Mesa pode gerar mil e uma formas, com
diferentes combinagdes e variados ritmos, é necessdario que o jogador se mova rapidamente
para se posicionar onde possa desferir seu golpe com melhor desempenho. Por exemplo, em
alguns casos, o jogador pode se deslocar para a esquerda para realizar um golpe de
Forehand para finalizar um ponto, pois este é seu golpe mais eficiente, mesmo que pela

posigdo da bola na mesa fosse mais facil realizar um Backhand.

5.1.7 Combinagio de Golpes e Curvas

Uma das maneiras basicas de aplicar velocidade a bola, é golpea-la com a raquete
plana, dessa forma a energia aplicada ndo sera revertida em efeito, como aconteceria um
golpe com o dngulo da raquete mais fechado. O jogador devera saber alternar bolas de efeito
e bolas de velocidade.

Porém, é importante lembrar que a mudang¢a de bola com efeito, para bola com
velocidade ndo se da na forma de um salto, e sim de maneira gradual, assim ha entre elas
infinitas variagoes, e somente apos experimentar intimeras situagoes, ¢ que o jogador passa a
familiarizar-se com elas, e passa a escolher como deve golpear a bola com o mdximo de

eficiéncia.
5.1.8 Relagdo tempo espaco

A execugdo de um golpe se realiza em tempos diferentes, de acordo com o tipo de bola
que se pretende golpear. Por exemplo, uma bola de ataque com pouco efeito, deve ser

golpeada no ponto mais alto possivel, em contrapartida, uma bola de preparagéo que tera

mais efeito do que velocidade, sera golpeada quando estiver perdendo altura. Para isso o
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jogador devera estar preparado para as diferentes situagdes e saber adiantar ou atrasar o

golpe, dependendo do seu objetivo.

5.1.9 Capacidade de ajustar golpes

Ndo importa qual o estilo de jogo praticado, todo jogador deve conscientemente
ajustar seus movimentos de acordo com o tipo de cada golpe a ser realizado.

e Forga

e Angulo de Raquete

e Balango

e Ajuste de dedos

e Diregdo do golpe

5.1.10 Diferencas entre tipos de golpes

Alguns jogadores, mesmo que tenham alcan¢ado um bom nivel técnico, encontram
dificuldade ao enfrentar um jogador diferente, isso ocorre porque as sessoes de treino sdo
sempre realizadas com o mesmo grupo. Para superar esse problema o jogador deverd
participar do maior niimero de torneios possiveis, realizar partidas amistosas, e até realizar

uma espécie de intercambio indo treinar em outros clubes.
5.1.11 Precaucio tatica/técnica

Devera ter consciéncia de como aproveita suas habilidades, para a partir delas
montar sua estratégia de jogo, levando-se em conta também os pontos fracos do adversdrio.
O importante é nunca tentar uma estratégia suicida, o jogador devera fazer no jogo aquilo
que foi treinado, dando énfase para os seus pontos fortes.

5.1.12 Atencio a combinacio de golpes

Isto é particularmente importante em competi¢des. Geralmente os tiros angulados, na

dire¢do do corpo, deixadas e tiros profundos podem causar alguns problemas. Porém
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diferentes jogadores deverdo encontrar mais dificuldade em um ou outro tipo de bola, nesses

casos devera dar mais énfase em treinar seus pontos fracos.

5.1.13 Memorizacio de um jogo

Durante uma partida, deve-se conscientemente memorizar as Idticas do jogador
adversdrio, como que tipo de servi¢o ele mais utiliza, como se devolve, e como ele procura
dar continuidade a disputa, se é um jogador de terceira bola, ou ndo. Fazendo isso o jogador

melhorara consideravelmente sua consciéncia tatica do jogo.

5.1.14 Adaptacdes a situacdes varidveis

Durante uma partida, deve-se ler cuidadosamente os movimentos tdticos do
adversario e rapidamente mudar suas proprias taticas. No decorrer da partida cada jogador
pode mudar sua estratégia varias vezes com o intuito de conquistar a vitoria. Essa variagdo
deve ser feita no limite de suas capacidades, e aproveitando as variagoes que foram

treinadas.

5.1.15 Variacdo do ritmo de jogo

Este é tdo importante quanto a variag¢do do tipo de golpe. Depois de realizados uma
série de rapidos ataques, por exemplo, pode encontrar seu adversario despreparado para

uma bola de top-spin alto com muito efeito, que ira cair rapidamente.
5.1.16 Defesa e contra-ataque

Quando ndo é possivel atacar, ou quando o adversario esta em vantagem para atacar,
o jogador deve preocupar-se em defender-se de uma maneira que possa evitar um novo

ataque e buscar uma brecha para passar de defensor para atacante.

5.1.17 Assegurar suas vantagens sobre o jogo do adversario

Em um torneio, onde encontramos muitos jogadores com um bom nivel técnico,

devemos estar preparados para enfrentar adversdrios numa situagdo de equilibrio, nesses
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casos levard vamtagem aquele que conseguir fazer com que prevaleca seus ponios fortes

sobre os pontos fracos do adversario.

5.1.18 Atenciao com a velocidade

E de conhecimento geral, que a velocidade ¢ a base do estilo chinés, e também é
responsavel pelo bom desempenho desses jogadores frente aos adversdrios de outros paises.
Deve-se trabalhar a velocidade de deslocamento, através das pernas e também a velocidade

da bola, para isso, devemos desenvolver a forca explosiva para pulso e dedos.

5.1.19 Combinagio de velocidade e regularidade

Hd uma grande variedade de estilos de jogo, cada um com suas proprias
caracteristicas. A velocidade estd presente em todos os estilos que apresentam resultados
satisfatorios, porem o jogador deve ter consciéncia da possibilidade de uma bola acertar a
mesa ou rdo. Muitas vezes é preferivel diminuir um pouco a for¢a, e manter a bola em jogo,

esperando um momento mais adequado para realizar o ataque com mais velocidade.
5.1.20 Assimilacio da importancia da teoria
Os jogadores devem compreender totalmente que o conhecimento e compreensdo da

teoria, leva ao melhor desenvolvimento técnico. Deve-se conscientemente estudar as teorias

do Ténis de Mesa e para conseguir coloca-las em pratica.
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6. A IMPORTANCIA DA ORGANIZACAO DO TREINAMENTO

Grande parte dos mesatenistas, ndo conseguem o desenvolvimento esperado, devido
ao despreparo de seus técnicos. Hoje, menos de dez por cento dos técnicos de Ténis de Mesa
do Brasil sdo formandos em Educagdo Fisica, e como conseqiiéncia disso, as aulas de
iniciagdo ndo contem elementos pedagdgicos necessarios para “prender” a crian¢a na aula e
fazer com que ela desenvolva o prazer de praticar o Ténis de Mesa.

Para os atletas de alto nivel, o problema é ainda maior pois os técnicos, na sua maioria
ex-jogadores, ndo tem um planejamento para o desenvolvimento do atleta, no geral falta desde
o conhecimento tedrico, até a montagem de uma periodizagdo visando priorizar as
competi¢des mais importantes. Mesmo assim devemos respeitar o trabalho desses técnicos,
que por amor ao esporte, na sua grande maioria ndo recebem nada por esse trabalho, estdo

divulgando sua pratica, e tornando-o cada vez mais popular no Brasil
6.1 Periodizacio

Este ¢ um exemplo de uma periodizagdo, desenvolvida para um mesatenista da regido,
visando um melhor rendimento em dois momentos distintos. O primeiro em Julho, para os
jogos Regionais, € o segundo, para os meses de Novembro e Dezembro, para os ultimos
torneios da Liga Paulista. Esta periodizagdo foi incluida neste trabalho, para demonstrar a
importédncia desse tipo de controle sobre a preparagdo de um atleta, seria um erro toma-la
como uma periodizagdo ideal para o treinamento de ténis de mesa, pois ela foi construida para
um atleta especifico, e para um determinado momento, onde o calendario de competigdes ja

estava definido.
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Grafico 1: Rendimento esperado ( x, y ) = ( meses , rendimento em porcentagem )

Fases da Periodizacdo

E importante que em cada fase da periodizagdo se treine com a intensidade propria
para aquele periodo, normalmente nos clubes onde se pratica o ténis de mesa, treina-se todos
os dias com a mesma intensidade, ndo se preocupando com datas das competigdes, fazendo
com que o atleta ndo tenha periodos de recuperagdo, dessa maneira os treinadores impedem

que seus atletas alcancem o maximo de rendimento possivel.

fev Mar abr mai jun jul agos set Out nov dez
PP PC T PP PC T
PPG PPE PPC PC T PPE PPC PC T
desen geral Des Chchepc R RA | Desespc Chchepcch
espc chepc

Tabela 1 Fases da Periodizagdo

indice

PP - PERIODO PREPARATORIO - Periodo longo, que precede o periodo competitivo, é
destinado a preparagdo do atleta, nesse periodo, podem ser corrigidas algumas deficiéncias do
atleta. No segundo Macrociclo, este periodo € mais curto, podendo ser aproveitado para

manutengdo ou recuperagdo da forma fisica.
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PC - PERIODO COMPETITIVO - Esse periodo ¢ dominado pelas competi¢cdes, sendo
importante que o atleta jogue sempre. Os treinos ndo marcados pela sua intensidade e os finais
de semana em que ndo houver torneio devesse procurar marcar partidas amistosas com outros
clubes, podendo ter um final de semana para descanso no meio do ciclo.

T — TRANSICAO - Periodo em que o atleta se recupera do periodo competitivo, este periodo
€ mais curto, e pode ser reservado que o atleta vivencie outras modalidades com raquete.

PPG - Preparatorio Geral — Faz parte do PERIODO PREPARATORIO, é destinado aos
grandes movimentos, como deslocamentos, recuperagdes, retorno a posigdo fundamental,
etc...

PPE — Preparatério Especifico — Também faz parte do PERIODO PREPARATORIO, é
destinado aos golpes técnicos, que exigem coordenagao fina.

PPC — Pré-competitivo - Faz parte do PERIODO COMPETITIVO, esse periodo antecede ao
periodo competitivo, deve se treinar situa¢des que imitem as condi¢des de jogo, como quinta
bola por exemplo.

PC — Competitivo - Também faz parte do PERIODO COMPETITIVO, nesse periodo deve se
treinar com mais intensidade, como langamento de bola, com top-spin.

dg — desenvolvimento geral — compde o periodo preparatoério geral.

de — desenvolvimento especifico — compde o periodo preparatorio especifico.

pc — controle — periodo de treino com moderada intensidade

ch — choque — periodo de treinos com alta intensidade.
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Grafico 2; Microciclo desenvolvimento geral ( x , y ) = ( dias , rendimento em porcentagem )
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6.2 Acompanhamento de Resultados

Alem do treinamento, é muito importante um acompanhamento detalhado das partidas
que o atleta realiza, alguns técnicos filmam seu atletas jogando para depois thes mostrar onde
erraram, isso realmente pode ser muito Util, porem eu acredito que mais importante do que
identificar e corrigir um gesto, € identificar quais os tipos de pohtos onde o atleta mais falhou,
por exemplo, se num set de 11 pontos ele errar 4 saques dificilmente ganhara o set, mas esses

numeros podem ser menores, e mais dificeis de serem identificados, para isso adotamos uma
tabela, para ser preenchida durante a partida, esse preenchimento deve ser rigoroso, pois €
através dele que avaliaremos o rendimento do atleta.

Essa tabela € dividida em duas partes, uma para o atleta e outra para o adversario, cada
parte € dividida em seis colunas, que correspondem a conquista do ponto. Caso o ponto seja
conquistado no saque, devera se assinalado na primeira coluna, recepgio segunda coluna, e
assim por diante, a sexta coluna € reservada para os pontos de rali, aqueles que ultrapassam a
quinta bola. Também deve ser anotado quem realizou o saque.

Com esses resultados podemos fazer uma anélise detalhada da performance do atleta
em cada um dos itens analisados, como quantos pontos conquistou no saque, ou quantos
saques errou, quantos pontos conquistou com a terceira bola, item importantissimo para um
jogador caneteiro.

Atraves desses resultados, o técnico podera definir qual o treino ideal para cada

jogador, e assim melhorar os resultados de cada atleta individualmente.
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Data __ / /  Adversario Competigdo
Posigdo no Ranking @ Estilo Empunhadura
Borracha Destro( ) Canhoto( ). Primeiro Set
1 2 3 4 5 R 1 2 3 4 5 R
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
1.7 17
Pontos Pro Pontos contra
Saque Recepgao
3 bola 3 bola
5 bola 5 bola
Rali Rali
Erro adversario Erro ndo forgado
Tabela 2
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Data _ / /  Adversario Competigio
Posicdo no Ranking = Estilo Empunhadura
Borracha Destro( ) Canhoto ( ). Segundo Set
1 2 3 4 5 R 1 2 3 4 3 R
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 b j
8 8
9 9
10 10
11 It |
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 L
Pontos Pro Pontos contra
Saque Recepgido
3 bola 3 bola
5 bola 5 bola
Rali Rali
Erro adversario Erro ndo forgado

Tabela 3
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7. CONCLUSAO

E bom salientar que nunca é tarde para iniciar a pratica do Ténis de Mesa. Pode-se
comegar com qualquer idade e chegar a sentir a satisfagdo de jogar um bom mesatenismo.
Para ser um campedo é algo um pouco mais complicado. E preciso comegar cedo, treinar
muito, dominar com maestria as técnicas e contar com o respaldo de bons técnicos e
jogadores.

Infelizmente, no Brasil, sdo raras as oportunidades para a correta iniciagdo no Ténis de
Mesa. Faltam profissionais especializados (treinadores e monitores) capazes de encaminhar os
interessados, principalmente as criangas.

As criangas que se iniciam no mesatenismo brasileiro quase sempre sdo incentivadas
pelos pais, que um dia tiveram a oportunidade de pratica-lo de alguma forma (na Escola, no
Clube, no Centro Comunitario, casa de amigos, na Universidade, etc). E bastante comum um
garoto dizer que gosta de praticar o Ténis de Mesa e que seu pai foi campedo de algum evento
no passado.

Partindo-se do principio de que o esporte € importante instrumento pedagogico, de
integragdo e desenvolvimento social (Medina, 1993; Freire, 1992), o Ténis de Mesa passou a
ser o foco de estudo de uma metodologia de ensino baseado no que a crianga brasileira mais
precisa: um método dindmico, pratico, eficiente, facilmente adaptavel a qualquer situagdo,
altamente pedagogico em todos os principios e aproveitando o que nossas criangas melhor
sabem fazer: brincar.

Assim, o método de iniciagdo mais adequado para o Brasil, deve apresentar
caracteristicas altamente lidicas para ensinar o Ténis de Mesa, com o principio de educar as
criangas como um ser humano completo e bem integrado a sociedade, usando a motivagdo dos
jogos e brincadeiras como forga motriz da aprendizagem pela experimentag@o e vivéncia.

Para o alto nivel, se faz necessaria um capacitagio dos profissionais que estdo atuando
nessa area, pois s assim podera ser levado o conhecimento cientifico para os mesatenistas.
Esse conhecimento em muitos momentos se faz necessario, pois sO assim o atleta podera
definir que jogada € mais adequada, e ter capacidade de mudar seu esquema de jogo durante

uma partida para melhorar sua performance diante de um adversario superior tecnicamente.
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