Atividad

Fisico para Cegos

es de Recondicionamento

Subsidic para organizagio do T-8-294 —
Coordenagio do Ten.-Cel. Jayr Jordio Rames

Generalidades.

Os individueos gue perdem @ visio cncontram-se  diante
de um dificil problema de reajustamento. Bles tenden a
tomar, s¢ ndo assistidos convenicutemente, as segnintes ati-
tudes indesejavels: '
(1) lnatividade fisica, mental e =
{2} Perda de coordenagio ¢ aquisigda de tigues HeLVOsGS,
(3) Dificuldade de erientagio.
{4} Postura deficiente com a cubega caida para a frente,
dorso curvado, peito reentrante, marcha lenta ¢ inse-

sial.

Euri.
(5) Timidez e perda de confianga cm si
(6} Adiposidade ¢ debilidade {{sica geral,
(7} Atitude de tristeza. ‘

Um programa de iutensa atividade deve ser estabelecido.
a fim de superar os couflites intimos dus pacientes. .\ pri-
meira preocupagiio na realizagio do trabalho, como & na-
tural, visa tornar o individao o mais indeperdlente possi-
vel, desenvalyendo-ilie o sentido da orientagio.

Finalidade — A finalidade das atividades fisicas para cegos,
entre outras coisas, tem em vista proporciond-los: :
. *

a. Desenvolvimento ot manutengdo de boa aptidao fisica
e melhoria de aspecto geral (postura e equilibrio nn-
tritiva). T

. Desenvolvimento de hahitos para faciitar a aguisigio
do sentido de orientagio. )

., Atitudez mais naturais, Anine de espinito, seguranga no
andar e precisio 10s movimentos,

d. Restabelecimento da auteconfianga, fazendo desapare-
cer o complexa de inferiortdade.

e. [ratica de atividades atlética-desportiva e acordo com
o estado {isico de vada paciente.

Atividades.

A falta da visdo dificults o trahbalho. As atividades avan-

cadas para cegos tém os seus objetivos wals lmitades e

sio de adaptagio mais dificil que nas outras jucapacidades.

No entanto, apesar das dificuldades, os cegos devem ser

estimulados para participar Jde  um  programa  de atiwi-

dades varindas ¢ atracntes,

{h) Convenientemente selecionardas, sio indicadas abaixo

' uma gama de atividades cuja pritica. além dos benefi-
cios fisicos e paiquicos advindos, conseguird fazer o
cego senlir de novo o prazer da existincta. Vejumos:

a. Gindstica Bisica para convalescentes, mindstrada som
acarcetar grande cansego mental wo praticente (Ver

T-8-204) .

b, Gindstica Utilitaria  (Ver Gindstica de  Combate —
C-21-20);

(1} Exercicios de marchar — Com excegio de algumas

cambalhotas, os demais exercicios desta familia podem
ser realizados.

(2) Exercicios de trepar — (O trepar ua corda ¢ a tragio
na barra sin recomendados, scudo contra-indicadas as
passagens na trave ou portico.

(3) Exercicios de saltar — Apesar do cego ndo gostar de
perder o contato com o solo, pela inseguranga que s#hs
te, alguns exercicios de saltar, nfo sdo de dificd] exe-
cugdo. O salto em distinela sem impuolse, o salto em
altura no mesmo lugar, o sallo em prolendidade de
pequena altura, os saltitamentos e o pulo na corda siio
cspecialmente  indicados. Com o treinamento  outros
exercicios mals complexes poderio ser programados.

(4) Exercicios de equilibrar — Toadas as paradas sio e
facil realizagio.
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Exercicios de levantar e transportar — Nio Lia con-
tra-tndicagiio nos oxercicios desta familia, no entanto.
ve transpories de camaradas sio os preferidos pelos ce-
gos. O passe-passe de objetos leves pode ser adicio-
nado wos exercicivs constantes o Manoal C-21-20.

(6) Exercicins de langur — De um modo gersl todos os
exercicios previstes no C-21-20 podem  ser utilizados,
no entants, toda cautela ¢ pouco na execugdo dos ddi-
ferentes movimentos, O snedicinebol ¢ o material do
arremesso mars recomendado na realizagiao do trulmﬂm
coletivo. .

(7) Excrcicios de atacar o defender-se — Quase todos os
exercicios sio indicados, exigindo apenas muita cautels,
guande houver possithilidade de  quedas. O cabo-de-
guerra ¢ as lutas indiana, de trugio e de repulsio de--
vern ser hastante exploradas,

(8

Exerciciox de correr — Tomadas as devidas precau-
¢des para evitar encontros ¢ mndangas de diregldo, qua-
e todos o3 exercicios podem ser praticados.

(9 Jogor — A maior parte dos Jogos para cegos reqguer
wmaterial sonoro — campainhas, apitos, guizos, choca-
lhos, cte. Com engenhasidade e cautela, o instrutor po-
derd wsar alguns jogos constaites de ose

ssio de ginds-
tica de combate, sem excluir outras que a soz experien-
cla saberd escolher. A titnlo de exemplo, descrevemos
abaixg, trés jogas conveniciiemente
cegos

adaptiades  para

Foge de bola -— Os homens ficam em eirculo e alguns,

(a)
trés ou quatro, sio escolhidos para tonarem pUsigAD no
interior ;

cstes terflo gulzos nos tornozelos, pulsos ¢ pes-
cogo. O dustrutor coloca o bola {eom guizos) na mio de
um dos praticantes do circulo, que antes de arreimessi-
la gritari “la vai”; os que cstiio no interior terio de
evitar serem atingides ¢ cada wm que o for passard
a integgrar o circulo.

() Deiesa do gol — Sdo dispostos scte on oito jogado-
res, de cada lado, diante de wna linba de gol ¢ a uma
distinein de 20 moetros aproxinmdamente. Cada jowador,
“eomt @ man, langa uma bola de futebol, com fdrea,
procorando faxer que a mesma pigne diante da hinha
adversiariz pelo menos a0 uma distancia de 2 niewos,
Todos os jogadores fazem os lancamentos, sendo ven-
cedor o lado que marvear maior nameros Jde tentos. No
infcio desta pratea recreativa, pode-ze wsar uma bola
com guizos, ™

Corrida de estaicta — O jnstrutor deverd ser aunxiliado

por outra pessoca. _O:-; homens siio dispostos em ch;las'

)

{c




turmas ¢ correm sacudinde um chocalho, que devem
passar 20 companheiro de equipe. O instrutor de um
lado e ¢ seu auxiliar de outro apitario, cada um por
sua vez, a fim de orientar os corredores.

Jogos individuais e Desportos Adaptados — Formas ideais

de trabalho pela alegria que despertam. Alguns exemplos:

a. Beliche — O instrutor orienta os participantes sobre
o caminho da bola, localizagdo dos paus e, no decorrer
do jogo, o ntomero d0s gue permanecem em pé, Serd
mantido um auxiliar nas proximidades dos paus.

b. Lances livres — Q instrutor informa aos participantes
qual o lugar da cesta, ficando junto dela para poder
dar as indicagdes necessarias, quanto a dstincia e di-
recio, )

¢, Atletismo — Como complemento de um treinarmento
Lbem conduzido, algumas competi¢bes atléticas podem
ser realizadas: corridas, salto em distancia ccm ou
sem impulso, salto em altura sem impulso e arremessos
em geral.

d. Lutas {Ver Manual de Desportos dc Combate).

e. Natagio (Ver C-21-20 e T-21-217).

f. Remo (Ver T-21-217).

4. Exercicios com aparelhos — Todos os aparelhos in-

dicados no T-8-294 sio de largo emprégo no recon-

dicionamento fisico dos cegos. Assim, os exercicios feci-
tos com o medicinebel, ¢ saco de bater, o espaldar, os
pesos e alteres, as roldanas com pesos, os cabos de
mola e de borracha, as massas ¢ a corda de pular pro-
duzem enormes beneficios no organismo do praticante.

Além dos citadbs, as barras fixas e paralelas, com os

cuidados devidos, podem também serem incluidos no

programa do trabalho fisico de certos pacientes.

Dangas — As dangas de salio e foleldricas constituem

um meio excelente de trabalho fisico ¢ de convivio so-

cial, dai a sua indicagio como meio terapéutico pode-
rosg no reajustamento fisico e psiquico dos cegos.

(¥ ]

Sugestdes dteis, No trabalho com cegos, as seguintes re-
gras devem ser observadas:

a. Para guiar um cego, quando for preciso, deve-se man-
da-lo "affafyrar o brago do instrutor, cujo passo serd
bastante lento, a fim de permitir o paciente agir com

confianga. O instrutor sdmente em certos casos segu-

rard o paciente.

12 ..

b. Por ocasiic da realizagio de um trabalho, toda vez que
o instrutor tiver necessidade de se afastar, deve preve-
nir o paciente, orientando-o convenientemente, se for o
caso. T

€. A atividade empregada deve estar de acordo com a pos-
sibilidade do paciente em executi-la.

d. Antes de qualquer deslocamento o paciente deve ser
orientado sObre o terreno a percorfer e suas proximi-
dades. Nas marchas em conjunto, tendo um monitor na
testa, pode-se usar uma corda, com nos colocados a
igual distancia, a fun de permitir cada paciente manter
o seu lugar durante o percurso.

e. As explicagdes devem ser claras e precisas e feitas em
tom normal de conversa,

f. 0Os locais dos aparelhos ¢ do material devem ser sem-
pre os mesmaos, a fim de evitar novo trabalho de orien-
tagio dos pacientes.

g. Quando as explicagdes forem insuficientes no ensino de
nualguer exercicio, deve o instrutor passar ao trabalho
individual, executando o movimento defronte de cada
paciente. Utilizandc o tato, €ste acompanha a pratica,
com as mios apoiadas nos segmentoMmobilizados  do
instrutor, adguirindo asshm o sentimento da extensio,
energia, direcio, velocidade e ritmo do movimento que
executa. Isto feito, passa o instrutor ao trabalho co-
letivo. )

h. Os cegos poderio executar quase todos os exercicios
indicados para os videntes, desde que se obede¢a a uma
certa progressividade, intensidade e dificuldade, a fim
de fazé-los desenvolver a confianga em si. Certos exer-
cicios sOmente serio ministrados apos o cego adquircir
experiencia no trabalho fisico, entre éles, os que im-
portam na perda do contato com o solo,

i. Para terminar, cumpre ressaltar que o recondicionamen-
to do cego ndo se deve limitar as atividades preconiza-
das. O seu problema ¢ mais da ociosidade do que pro-
priamente da cegueira. E' preciso, antes de mais nada,
fazé-lo adquirir uma consciéncia higiénica e de salde,
a fim de contar com a sua coopera¢io nos trabalhos
necessdrios 4 manutenglo integral de sua personali-
dade.

Bibliografia: -

TM-8-292 — Physical Reconditioning — Exército dos E.
Unidos.

TM-8-294 — Advanced Physical Reconditioning — Exército
dos E. Unides..

Os Cegos ¢ a Educacio Fisica — Prof. Armando M. Monti

- Argentina.

O Problema da Educagao Fisica dos Cegos — Inezil Penna
Marinho — Brasil,

Educacgio IFisica e Recreagio para Cegos — Diregdo Geral
de Educagho Fisica — Argentina.

NOTA:

Os manuais referidos no texto encontram-se em organi-
zagio.
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