EDUCACAO FiSI

Em artigo anterior abordamos as
prineipals ecircunstincias de ordem
médica ligadas 3 Educa¢ho Fisica na
jdade escolar; hoje vamos ver o que
héa de mals importante com rela¢io
3 Educacho Fisica Secundéria, que é
destinada @ rapazes e mogas na faixa
de idade compreendida entre os doze
e dezoito anes. Como chietivo de tor-
nar o assunto majs ccmpreensivel, ha
necessidade de uma ligeira explans-
cho de ordem bioldgica, com o fim
de melhor esclarecer um assunto de
importAncla tdo relevante para OS
técnicos de Bducagdo Fisica.

Sob .0 ponto de _vista fistologico,
compreende=se pPOT adolescéncia a
faixa de idade compreendida entre o§
doze e dezolto anos, €m seqiléncia
n idade escolar, injciando-se com as
primeiras manifestacies da puberda-
de até o inicio da idade adulta, que
coincide com o término do crescimen-
to, Esta faixa na evolugao da exis-
ténela acha-ge dlvidide em trés
spocas caracteristicas: a puberdade,
a adolescéncia propriamente dita e &
juventude. A puberdeade, gue val apro-.
wimadamente dos doze a0s duatorze
anos; o adolescéncia propriamente
dita, que vai dos quatorze acs dezes-
sels anos: e a juventude, dos dezessels
soz dezoito ancs. A partir dos 12 anes
os tecidcs alnda nao completamente
estruturados continuam a sSe desen-
volver; o duplo movimento de assi-
milacio e de desassimilagao é ex-
tremamente atlvo; os adolescentes 820
alnda, verdadeiras criangas sob o
ponto de vista flsiolégico; a resistén-
¢ls & fraca e a f0r¢a muscular € bem
inferior & que se poderis admitir em
relacio ao desenvolvin o, A fungio
respiratoria é sujeita & ndes varla-
ghes: 0 nimeroc de moviméntos respi-
vatorios 6 muito instével; a fragill-
dade dos 6rgios, ainda em processo de
evolugdo estrutural, é acentuada € em
. consegiiéneia o contréle médico do
adolescente se impde com fre-
qiéncia e ‘periddicamente. E pre-
clso’ notar, outrossim que 03 in-
dividuos nesta faixa de evolu¢do
orginica néo tém a nocio exata
de sua forca muscular e dos recursos
fisicos de que realmente siio dispos-
" tog: os “"brotos” se acreditam mals
resistentes do que 0 s&o na realidade,
motivo pelo qual os professires e em
particular os de Educagiio Fisica te-
40 sempre em conslderagio a menor
fesisténtia orgénica neste periodo, e
ndo perititdo, em hipétese alguma,
que os alunos fagam exercicios de
forca e de resigténeia, sem o indis-
penssvel parecer do médico. Os exer-
cicios serdo orientados sob um aspecto
metédico e gradual, obedecendo as
Qsmcmistica.s préprias do periodo.

Corft referéncia a0 cresclmento e ao
desenvolvimento; dos 11 aos 16 anos,
no hoppem, ¢ dos 9 aos 14 anos, na
mulher, estabelece-se o 2.° perfodo de
crescimento e altura. Dos 16 aos 18
_anog, no homew, e dos 1¢ acs 16 anos,
ng. molher, prevalece o desenvolvl-

" . snento no sentido do alargamento dos

-segmentos; observa-se que 08 mitseu-
Jod 88 tornam mals volumosos, nota-se
- desenvolvimento acentuado do

troneo e do peito e as esphduas s

alargam. Até os 15 anos a mulher
continua levando vantagem sébre o
homem, sob o ponto de vista estatu-
ral: mas a partir dessa idade ha
como que uma parada de crescimento
nas representantes do sexo feminino,
enquanto que o homem coritinua &
evoluir até os 21 anos.

Fntre os 14 e o8 15 anos o8 efeitos
da puberdade aparecem, o ecrescimen-
to se faz rapidamente e 08 membros
se alongam mals; as massas muscula-
res continuam pouco desenvolvidas;
as extremidades dsseas sdo, nesta fa-
s, sede de um vivo DProcesso conjes-
Hvo que torna as artlculagdes par-

cularmente frageis e vulneravels aos
traumatismos; exagéro da sensibili-
dade, dores vagas a0 nivel dos joelhos,
espaduas, tornozelos e da regido lom-
par traduzem esta superatividade da
nutricgo ao nivel das principais ar-
tlculagdes; ¢ funcionamento do sis-
tema nervoso, dada a instabllidade
biolégica generalizada, € fregiiente-

‘mente perturbado pela minimas cau-

gas; o sono € freqilentemente agitado;
a irritabilidade e os estados de tensio
emoclonal se fazem sentir com mals
fregiiéncia; a fadlga sobrevém com
mals rapidez do gue ha idade escolar,
como uma reacio natural do orga-
nismo as proprias reages bloldgicas:
é g falxa cronolégica mals gensivel do
individuo relativa ao esfdrgo tisico,
de modo gue é preciso deixar bem
claro que nessa fase, a resisténcia or-
ganica e muito precaria e as manifes-
tagde do instinto de conservacio
ge fazem sentlr como um verda-

deiro processo de autodefesa, de
individuo

modo que, quando um
enquadrado  na faixa de idade
compreendida entre os 13 e os 1D

- anos delxa, sem razio aparente, de

participar com alegris ou com ‘prazer
dos jogos recreativos ou exercicios in-
dicados é necesssario, em prineiplo,
nio reprimi-lo em estilo imperativo
pois, no caso, obedece & um instinto
que o obriga a proporcionar sua des-
pesa fisica as suas disponibilidades or-
ghnicas; nessas condlgdes o professor
de educacio fislca desempenha nesse
periodo um papel muito delicado; as
exlgéncias ao esforgo fisico serio mo-
deradas; a colaboragio do médico de-
vers ser constantemente assegurada,
o professor ou instrutor agirdo sabla-
mente, selecionando criteriosamente
os exercicios e Jogos preferidos pelos
alunos, gue serdo dosados com tdda
atencho, ¢ intervirio todas as vézes
em que percebersm tendéncia para o

_exagéro.

Todavia, entre 05 168 e os 18 anos,
os adolescentes deixam j4 de ser con-
siderados como crlancas, os 08308 j&
adquiriram resisténcie e os musculos
desenvolvem-se rapidamente, o que
pode ser facilmente percebldo ndo
sbmente através de provas funcionals
(dinamometria) como mesmo através
do aspecto anatdmico, pela preserva-

¢80 do reldvo das massas musculares

que J& comecam a se destacar; a re-
sisténeln & fadiga aumenta notavel-
mente; o adolesgenie sente-se mals
vigoroso e proelura instintivamente
ocasiao de utilizar sua f6r¢a ¢ og re-
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ecursos de ordem fisica, mas mesmo
assim, por umsa questio de critério
ﬂsiol&gico. néo se deve abandoni-lo
ao entuslasmo das tentativas guase
sempre apaixonantes, pois ¢ organis-
mo winda hio completou seu desen-
volvimento e é necessdrio ter a devida
cautela de ndo comprometer ¢ egul-
Hbrlo flsioléglco; de modo que entre
o5 16 e os 18 anos j& se pode permitir
a solicitagio do organisme para O
cumprimento de uma atividade fisica
mails acentuada, nunca se esquecendo,
porém, de que os exercicios devgg ser
graduados em ordem de intensi e
de dificuldade crescentes, visando
adaptagio progressiva do organismo
ao esforgo; J& a rgalizagao do
tipo completo: tipo de Ioérea, de
velocidade e de resisténcia — 54
deve ser iniclada a partir dos 18
anos, quando j& se. iem uma mar-
gem _ de seguranga suficientemen-
fe ampla para permitir a0 organismo
o pleno desenvolvimento da condigao
funcional. Nunca é demais Insistir s6-
bre o perigo de impor aos alunos a
solicitacio para um esférgo superlor
as sunas possibilidades, pols a insis-
téncia sob éste aspecto compromete
sériamente o organismo e, em pafti-
cular, o aparelho circulatério, sob &
forma de lesSes ou perturbagdes fun-
ctonais, que trazem como conseqién-
cta reflexos negativos sdbre a nutri-
¢do em geral, por insuficiéncia de irri-
gacho sanguinea. Outrossim, é neste
periodo que <exerciclos eduegtivos
continuam sendo devidamente” Ihdi-
cados para a correciio das ah lias
do aparelho locomotor e das &efor-
magbes congénitas ou adquiridas. .

Em sintese, a manuntencio fa s~
de, a vigliincla e o contrdle sbhre
o gresciment.o e o desenvolvimento
serdc os objetlvos principais visados
pela Educagdo Figlea entre os 13 e
os 18 anos. A pratica dos exercicios
tisicos devera ter sempre um cunho |
de atragho, a fim de se transformar
num derivativo agradivel e ao mesmo
tempo atuar como um corretive hi-
giénico mental necessdrio para neu-
tralizar o intenso trabalho intelectual
impésto aos adolescentes.

Feltas estas consideracdes podemos

tragar um esquema a ser seguido, vi-
sando o aleance dos ohjetivos previg-
tos. O esquema abrangerd: 1) CON-
TROLE BIOLOGICO DO CRESCI-.
MENTC 2) PRESCRIGQOES HIGIENI-
CAS. 3) PROCESS0S8 DE EDUCACAC
FISICA. )
. 1) CONTROLE BIOLOGICO DO
CRESCIMENTO: A evolugde do orga-
nismo no sentido vertical se faz atra-
vés do cresclmento, que pode e deve
ser conipolado por medigGes periédi-
cas, sendw g estatura, distbnela em
linha reta que vai do vertex (ponto
mais alto da cabegs) até a planta dos
pés, achando-se o individuo descalgo,
B medida blométrica corre den%g.
Na faixa de idade compreendida entre
os 12 e 18 anos o cresclmento c(mu;ﬁa
& Se progessar, cessando, na malolla
dos casos, aos 19 anos; multo rara-
mente pode-se crescer até 05 20 ancs e

- excepcionalmente até og 22 anos. Vi-

rios fatéres concorreram para regular
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o crescimento. Entire os mais impor-
tantes estio: a alimentagBo raclonal
e a pratica dos exerciclos tisicos com-
pativels com a idade cronologlea;
porém - é sempre util esclarecer que
o creseimento depende essenclalmente
ao perfeito funcionamento das glan-
dulas de secrecho interna, dentre
as quzls a tiréide, glandulas ss-
xuais e  particularmente da hipd-
fise. O crescimento deve ger con-
trolado pelos pais ou responsaveis
por melo de consulta. & tabelas
organizadas atrovés de estudos esta-

tisticos. Pela tabela abaixo, fica-se
gabendo qual a faixa de normalidade

da estatura correspondente 4s respec-

tivas idades, fanto para o sexXo mas-
cullno como para o Sexo feminino, a
partlr da idade de 5 anos. Quando,
pela verificagiio da mesma, 8€ ohsgervar
tendénecis para o crescimento retar-
dado ou para o eresciments excessivo,
impée-se consulta ao médico especla-
lizado, que eatard em condicdes de in-
dlear os recursos necessarios para
corrigir as anomallas. E muito im-
portante deixar bem claro que gquanto

TABELA °

‘rente ao atraso

T

mals cedo 16r feita a verificacio, mals
f4eil para o médico instituir um tra-
tamento seguro e efic.ente, 1sto porque
o individuo zinda em fase de evolugao,

- com o8 orgdos e principalmente o es-

queleto ainda incompletamente es-
fruturados, pode ainda receber um
estimulo apropriado, em particular,
no caso de crescimento retardado. A
faixa ideal para © tratamento retfe-
‘de crescimento é &
gue val dos 5 ao0s 13 anos; a partir
dos 13 anos se tornando cada vez mais
dificil obter resultados.

— S ——————— i——
] IDADE HOMEM MULHER i
I . 5 anos 1Imo05 a 1m0s 1mo03 a 1m08
§ anos 1mod a 1m1ib 1mo8 a iml2
7 anos 1m15 a 1m2e 1mi2 a Im1h.
8 anos . Im21 a 1m25 1ml7 a im22 .
. 9 Anos - 1m26 8 1m31 1m22 a 1m27
-10 anos 1m31 a 1m35 1m28 a 1m33
i1 anos 1m35 a 1m38 1m34 -a v 1m37
| 12 anos 1m3g &  imd2 | 1m38  a  1pd2 |
13 ahos 1m42 a 1m46 1m43 a 1m48
l - . 14 anos 1m486 it 1mb2 1m4o 8. 1m53
i 15 anos 1m52 a 1m58 1m53 2 1m56 I
| 18 anos 1m58 a im62 ~  1m58 a 1m58
17 anos 1m62 8 1mes | 1mb8 a 1m#60
18 anos 1meéb a 1m72 : 1m6&o a 1mé63
e e e et pem—_————
? .
20) PRESCRICOES HIGIENI- cutaneas; desenvolvimento fisico in- clellsmo, patinagfo, arco e flecha, ex-

CAB: As prescriges higlénicas rela-
tivas @ao clelo secundario. tém como
objetivo primordial a manutencéo do
perfeito equilibrio fisiologico, a pro-
tecdo do organlsmo contra as dosngas
contagiosas e a observincla de regras
gue visam nssegurar a perfeita evo-
lugio do organismo em plena fase de
creselmento e de desenvolvimento. Os
aspectos que mais Interessam neste
particular sdo os seguintes: a) ALI-
MENTAGCAQO: mantida e mais do que
nunce corretain balanceada, a fim
de proporcion " meios necessérios
e suficientes para assegurar ao or-
ganlsmo, ainda em formacido, 0§ re-
cursos indispensiveis para éste fim,
com prevalecimento, como ndo pode
deixar de ser, da glimentacio &4 base
de proteinas e, em particular, das pro-
teinas da carne, vindo em 2.° plano
o leite, ovos, cereals e classlea e in-
dispensivel associacfio dos demals ve-
getals: hortaligas, legumes e frutas
Desaconselhivel para 0 nossc clima 0
abuso dos alimentos fritos ¢ agucara-
dos, de dificil digestio & de reflexos
negativos para o organlsmo.

O namero de refeigdes por dia é
normalmente de quatro, devendo-se
observar o intervalo minimo de quatro

horas entre uma e outra, intervalo

éste que deve ser respeitado, a fim de
se aSsegurar a completa digestio dos
alimentos da refelgao anterior e, em
conseqfiéneia, melhor aproveitamento
e assimilacdo dos mesmos; b) EXA-
ME MEDICO PERIODICO: com © cb-
!jetivo de verificar a existénela de:
vicios de conformacido do aparelho
locomator; possiveis anomallas dos
4rglos genitals; pesquisas de focos,
pricipalmente nas amigdalas; possi-
vel existéncla de snomalias nas vias
respirgibrias superiores; verificagao
de sedldade visual, pesquiss esta de
importéncia relevante, quanto ag me-
lhor aproveltamento mental do-ado-
- . lestente; -estados andmicos ‘resultan-
. teg- de verminoses ou de qusisguer
- outrag, doengas paragitfries; doericas

.eom

suficiente; fraguezas orglnicas, esta-
dos de dgsnutricdo; exame dentavio,
que deve ser repetido de 6 em 6 meses,
g, finalldade de manter nas me-
lnores condigdes a eficiéncia das ar-
cadag em plena fase de desenvolvi-
mento; finalmente. outras anomalias
ou alteracdes que gdmente o médico
pode surpreender a tempo de tomar
ou indlcar as medidas capazes de cor-
rigi-las; ¢) CUIDADOS DE HIGIENE
GERAL: ials como observagho de re-
gras relativas ao asselo eorporal, hi-
glene do vestuario e da habltacéo,
vida 20 ar livre, vacinagdes periddicas
e a observacdo de um repouso fisico
e mental compativel com o esférco
desenvolvido com a jornada de tra-
balho.

3) PROCESSOS DE EDUCACAQO
FISICA: As finalidades da Educagio
Fisica Secundaria sfo: a) manuten-
¢io do perfeito equilibrio fislolégico,
como Gnico recurso hatural para pro-
porcionar o3 estimulos de que O OTga-
nismo precisa para 8 segurangs em
sus evolucdo constitucional e estrutu-
ral: bl aperfeigoamento das gualida-
des fislcas naturais: velocidade, forea
e resisténeia; ¢) desenvolvimento har-
monioso e proporcional. Sfc 08 se-
guintes 08 processos utilizados: a}
Sessdes de gindstica comum,
calisténice, gindstice ritmica e ginds-
Hea de chdo: de duragfio e desenvol-
vimento compativels com as idades e
observadas as prescrigbes relativas aos
grupamentos homogéneos organizados
a bags da idade cronolégica; b) Des-
portos de Atague e Defesa, 1a podem
ser Iniciados a partir dos 12 anos como
um dos mais interessantes estimulos
aos sentimentos de emulacfio e para
desenvolver a conftanga do adoles-
cente em seus proprios recursos; cabe,
no entanto, a ressalva de que a pré-
tica. déstes desportos deve ser conve-
nientemente controlada e fiscalizada
por dirigentes responsiveis; c) Des-

. ‘portos de fundo recréativo tals como:

gindstica -

mundial

curses e gquaisquer outros com as
mesmas caracteristicas de proporcio-
nar o desenvolvimento de uma ativi-~
dade fislea agradével;, 4 Natacdo
Juvenil: excelente sob todos 0s aspec-
tcs; e) Prdtica de desportos indiwvi-
duais; corridas de velocidade e de
velocidade prolongada we Balios em
altura, em disténcia ¢ striplice. —
Arremessos de péso, -disco e dardo

(Atletismo Juvenil); D) wPratica de
desportos ~coletivos; FuteBdl, Bas- -
quetebol, Volibol, Futehol de” saldo,

scb um aspecto recreftive, permi-
tindo-se, no entante, as competiges,
desde que realizadas em obediéncia
45 regras gque as condiclonam du-
rante o ciclo secundério, g) Sés-

sBes de gindstica especiolizada €

individual: para a corre¢ido de atro-
flas musculares, anomalias de con-
formacdo do aparelho locomotor e
atitudes viciosas; h) Esgrima, Hipis—
mo e Ténis, em principio, a partir dos
14 arios e somente para og adolescen-
tes que se revelem com aptidao es-
pectal para a pratica déstes despor-
tos. Formalmente contra-indicadas as
corridas de fundo e a pratica do remo
2 do Halterofilismo, principalmente
sob .a.forma de competiches, pelos
principlos fisiclégicos j& expostos. A
ingisténcla de alguns téenicos em .es-
timmlar adolescentes para competicdes
de desportos de funde e de forga
acarretars fatalmente consegilénclias
desastrosas para uni organismo ainda
em formagao. '

850 estas, pols, em linhas gerais, as
pxincipals circunstinclas de ordem
fistolégica relativas & Educacio Fisice
Secundarias gue, amparada ¢ estimu-
ladg pela agdo do Govérno, através-de
seus orgios competentes, pela Im-
prenss Especializada e principalmen-
te pela colaboragdn espontines dos
arghos correspondentes e Gow IO 08
gdal;scen?;st -mteressaﬂwﬁ OB

eélglvamente pera a DProjeciao oas
vez thals pujante do Brasf! no cenk




