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Os ex-alunos da EsSEFEx gue deseja-
rem publicar trabalhos nesta Revista
poderao fazé-lo, desde que observem
o seguinte:

— os trabalhos deverao ser datilogra-
fados em espago 2, numa so6 face do
papel;

— havendo ilustragdes (desenhos, fo-
tografias etc.), estas deverao ser nu-
meradas no verso, deixando um espa-
¢o em branco no texto, indicativo do
lugar onde elas entram, onde se colo-
cara entre parénteses o respectivo
numero da ilustragao.

A redagdao nao se responsabiliza pela
publicagao de qualquer trabalho.

E permitida a reprodugao de artigos
desta Revista, desde que citados fonte
e autor.

Cs artigos assinados sao de inteira
.esponsabilidade de seus autores.
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ESCOLA DE EDUCACAO FISICA DO EXERCITO

NOSSA CAPA

Na majestosa Bafa de Guanabara, entre os morros do Péo de Aglcar e Sat
Joso (antigo Cara de Cdo), no sitio histérico onde Esticio de S4 desembarcou par.
fundar a cidade do Rio de Janeiro, acha-sea ESCOLA DE EDUCACAO FISIC#
DO EXERCITO.

Com seus cingdenta e seis anos de existéncia e sua invejivel e privilegiada lo
calizagio, a ESCOLA mantém sua tradicional posigdo de destaque na drea educs
cional, dentro do campo do desporto e da educagdo fisica.

A nossa capa registra uma vista parcial das instalagGes de que dispoea ESEFEx
com a “praia de fora” aparecendo em primeiro plano, em seguida o campo de fute
bo! e a pista de atletismo, um dos gindsios, a piscina e as quadras polivalentes. A
fundo, vé-se 0 morro do Corcovado com o Cristo Redentor, um dos cartdes-postal
e marca inconfundivel da cidade do Rio de Janeiro.



EDITORIAL

O DESPORTQO E A EDUCAGAOQ FISICA

A sociedade atual, através de seus valores representativos, quer estejam ligados
aos orgdos governamentais ou 3 iniciativa privada, destaca a educacdo e o desporto co-
mo elementos bdsicos na formacdo e na realizagcdo integral do individuo. Apregoa, ain-
da, a necessidade de sua incluso em todos os programas de desenvolvimento cuftural,
educativo, social ou de satide.

Constata-se, pois, corn satisfacdo, a cada dia, o crescimento do importante pa-
pel desenvolvido pela educacdo fisica e pelo desporto, uma vez que se constituem num
instrumento eficaz para incrementar e fortalecer as relaces e o entendimento entre os
Grupos sociais.

No momento, desenvolve-se uma crescente demanda de locais e de meios para a
prdtica desportiva. Todos nds devemos estar atentos para oferecer, com a maior rapidez
possivel, a mais adequada resposta a essa demanda, e cabe aos dirigentes propiciar a
aproximacdo dos organismas privados ou do governo, promovendo um atendimento
pratico, normativo e competitivo nas diversas atividades fisicas.

A grande ressondncia da acdo dos meios de comunicacdo, junto 3 opinido pabli-
ca, incentiva e acompanha a atuacdo de nossos representanites em competicies despor-
tivas de afto nivel, Isso impulsiona a uma busca de methores possibiilidades para prepa-
racdo de nossos atletas.

A obtencdo desses objetivos indica a necessidade urgente de uma estreita cola-
boracdo entre todos os escalbes desportistas nacionais, a fim de se estudar e apontar
acdes e funcdes basicas para alcancar as metas desejadas.

A identidade ou evidente semelhanca de muitas das problemdticas desportivas
nos distintos setores proporciona, em maior escala, um auténtico e solidério programa
de cooperacdo multilateral, que permite juntar, eficazmente, os esforcos de todos nés.

Pretendendo melhor rentabilizar os recursos humanos, estaremos proclarando
nossa vontade de participar e de servir. Nossa determinacdo é enaltecer o enrigueci-
mento qualitativo e gquantitativo do desporto de massa e de alto rendimento,

A EsEFEx, ontem e hoje, através do aprimoramento de seus quadros e do per-
manenie contato com os organismos ligados d causa olimpica, esta integrada nessa cam-
panha de participacdo, de evolucdo e de aprimoramento.

A incessante procura de pontos de referéncia para a methoria da prdtica des-
portiva, bem como a difusdo dos ideais e dos principios do olimpismo em nosso Pais,
com certeza, serdo um instrumento valioso para a solidariedade, para a paz e para a
harmonia de todos nos.

RENATO BRILHANTE USTRA
Cel Cmt EsEFExX




A Escola de Educacao Fisica do Exército
em 1986
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MATRICULA NA EsEFEx

- As regras do jogo -

PAULO CESAR SILVA REZENDE

Ten Cel

Ch. Sec. Téc. Ens. da

EsEFEXx

Ensino da EsEFEx, verifiquei surpreso, ao final

desse tempo, a constancia de inimeros pedidos de
matricula solicitados por elementos civis de todas as partes
do pais sendo, sistematicamente, negados.

A p0s mais de um ano a frente da Secdo Técnica de

Se, por um lado, temos a satisfagdo de ver o nome da
Escola em evidéncia em todos os recantos, ficamos também
preocupados ao negar, na maioria das vezes, os pedidos que
chegam, aparentemente de um modo frio, atraves de
cartas-respostas, sabendo que levam frustragdo a uma
esperanca.

O que nos envaidece € que esses pedidos nos chegam
até mesmo de locais que, pelo seu desenvolvimento,
possuem universidades ou mesmo faculdades de Educagdo
Fisica de renome. Isto nos enobrece, pois, sem desfazer dos
companheiros que labutam na mesma drea, € fruto do
respeito e da credibilidade conseguida atrayés de mais de
cinguienta anos de existéncia.

Utilizando-me de um dos orgdos de divulgacdo da
Escola — a sua revista —, aproveito a oportunidade para
divulgar alguns topicos do nosso regulamento e dos nossos
fundamentos de ensino que, sem divida, minimizardo o
impacto provocado pelas negativas dadas & maioria dos
pedidos de matricula dos nossos amigos civis.

Fundamentos Filosoficos

® O objetivo geral do ensino no Exército é proporcionar
ao pessoal militar a necessdria habilitagdo para o exercicio
dos cargos previstos na Organizagao.

@ Qs diversos cursos tém seus objetivos expressos e
definidos nos regulamentos dos respectivos
estabelecimentos de ensino.
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® Habilitar o oficial e o sargento para o desempenho de
-fungﬁgs através dos conhecimentos préticos e bdsicos para
o efetivo desempenho dos cargos para os quais se habilitard

ap6s a conclusao do curso de especializagdo ou extensao
realizado.

e Identificagdo da necessidade e fundamental interesse
que o Exército tem de formar especialistas e qualificar
militares de carreira para o efetivo exercicio de suas
atividades visando, no caso especifico, a orientd-los para a
permanente atuacdo que deverdo ter para com os
objetivos do treinamento fisico militar e das competi¢Ges
militares, atendendo principalmente o aspecto do preparo
fisico do combatente.

Regulamento da Escola de Educagdo Fisica do Exército
(R168)

Cap.1
Da Escola e sua finalidade
tem por finalidade:

I') especializar oficiais em Educagdo Fisica, Esgrima e
Desportos;

2) especializar oficiais médicos em Medicina Desportiva;

3) habilitar sargentos para o exercicio das fungdes de
Monitor de Educagdo Fisica e Desportos.

Observando-se 0s aspectos acima, aparentemente estd
fora de cogitagdo a possibilidade de contarmos com civis
entre os nossos alunos. Entretanto, o Cap. IX diz em seu
Art. 24 o seguinte:

S0 condic¢oes para a matricula de civis nos cursos da
ESEFEx:

1) ser brasileiro nato;

2) ser possuidor de renomado gabarito desportivo,
comprovado com a apresentagdo de um historico de sua
vida desportiva;
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(Departamento de

3) ter sido deferido pelo DEP
nto de matrfcula no

Ensino e Pesquisa) seu requerime
curso considerado;

4) ter sido julgado apto em inspegdo de saude;

5) ter sido aprovado em exame fisico realizado na
EsEFEX;

6) ser médico, se candidato a matricula no curso de
Medicina Desportiva;

7) apresentar documentagdo comprobatéria de
conclusio de curso de grau superior, se candidato a
matricula no Curso de Instrutor de Educagdo Fisica ouno
de Mestre D’Armas;

8) estar em dia com a legislagdo do servigo militar;

9) estar em dia com a legislagdo eleitoral;

10) satisfazer o limite de idade exigido aos militares,
para 0 mesmo Curso a que se candidatar (35 anos —
médicos. 29 anos — oficiais e 26 anos — sargentos).

Das condigdes impostas, salientamos sobremaneira a
importdncia dada a0 102 do Art. 24 do R-168.

cima e apesar da escola ter se

projetado através de vdrios de seus elementose

atividades outras fora do ambito do Exercito, verificamos

que a sua finalidade maior € 2 de especializagdo de ?ﬁciais

e sargentos para que sejam melhoradas cada vez mais a

higidez e a condi¢do f{sica de seus componentes. |

Apos 0 exposto 4

Temos certeza, apos estes esclarecimentos, que 08
civis que ndo obtiveram matrfcula continuardo nossos
amigos e solicitamos que nem por isso deixem de tentar
obter em outras entidades, t40 v4lidas quanto a nossa, O
seu diploma, para juntos engrandecermos, através da
Educacdo Fisica, 0 nosso desporto e a nossa Nagdo.

Para finalizar, a Escola de Educagdo Fisica do Exército
agradece a confianca nela depositada e, de acordo com as
“‘Regras do Jogo”’, informamos que temos o grato prazer
de contar em 1986, entre nossos alunos, com O amigo
Daniel Adler, civil, que nos trouxe das Olimpfadas de
Los Angeles a medalha de prata na modalidade
“Soling” de iatismo.




Atletismo

Corrida através do campo
O Brasil no CISM

1 — LOCAL — PERIODO

Desenvolveu-se no periodo de 07 a
11 Mar 85, em Portugal, o XXXV
Campeonatoi de Cross Ceountry do
CISM (Conseil International du Sport
Mihtairel. Esta foi a primeira partici-
pacdo brasileira em eventos desta nd-
tureza.

XXXEV CAMPEONATO DE CORTA MATO.06 GISM

“
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2 - SELECAO DOS ATLETAS

A Comissdo Desportiva Militar do
Brasil {CDMB) selecionou a equipe das
Forcas Armadas através de duas com-

peticOes abertas, realizadas no Rio de
Janeirg. A primeira seletiva aconteceu
nos dias 09 e 10 de novembro de 1984
no Campo de Instrucdo de Gericing,
Vila Militar. Trabalharam na sua orga-
nizacdo geral militares da EsEFEx, da
CDA e da CDM, Nesta prova poderiam
disputar dez atletas de cada Forca
{Mar, EB e Aer}, sendo que o Exército
foi representado pela equipe do | Exer-
cito, compasta basicamente de atletas
da Brigada Para-quedista.
Considerando asresultados desta se-

LED EDSON SCHWALB
Cap Instrutar da EsEFEx e Chefe da
Equipe do BRASIL

letiva, foram convocados 13 atletas
para permanecerem em treinamento,
sendo seis da Marinha, cinco da Aerg-
ndutica e dois do Exército, treinamen-
to este realizado no CEFAN.

A segunda seletiva foi realizada nos
dias 08 e 09 de fevereiro, visando defi-
nit os 11 atletas que representariam o
Brasil. O local escolhido foi o CEFAN,
por assemelhar-se em muito com a lo-
cal da competicdo em Portugal (area
plana, pisc gramado, com apenas 107
do percurso sobre arela fofa).

Delagacdo brasileira apds o hasteamento da handeira do Brasil,
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3 - COMPOSICAQ DA DELEGACAQ *Técnico —Cb José Aparecido Ramirez — Mar
— Prof Waldemar Montezano (Tée da -~ Cb Joselito Santos Motz Jinior —

*Chefe da Delegagdo Marinha} Mar

— CMG fvar Oléris Pereira {Cmt *Atletas — T1 Carlos Alberto Alves — Aer

CEFAN)
*Representante da CDMB
- TC AV/Newton Vaz Senna
*Chefe de Equipe
Cap Léo Edson Schwalb {Instrutor
da EsEFEx}

- 29 Sgt Jose Carlos da Sifva — Aer

— 39 Sgt Paimireno Benjamin Campos
-- Mar

- 39 Sgt Laurdnio AlvesBezerra — Aer

— Chb Ideberto de Paula Souza — Aer

— ChJorge Luizde Souza Saltos — Mar

~ Mn/QST Marcos Antonio Alves —
Mar

-- 8d lvan Rocha de Souza — EB

4. PLANO OE TREINAMENTO

PERIODO

PERIODIZACAO

PREPARACAQ BASICA (PPB)| PREPARACAQ ESPECIFICA (PPE) COMPETICAO (PC)

SEMANAS

12 Nov/12 Jan

13 Jan/23 Fay

24 Fev/16 Mar

COMPETICQOES

16 Nov/2 Dez/9 Dez/31 Dez

4/5 Fey

10 Mar

. QUALIDADES FISICAS
A SEREM DESENVOL-
VIDAS

Resisténcia Aerobica
Resisténcia Anaerdbica
Forca Geral
Coordenacio
Flexibilidade

Melhoria Resisténcia Aerdbica
Melhoria Resist. Anaerobica
Forga Especial

Ritmo

Velocidade

Aperfgicoamento Téc da Corrida

Manutengdo Resist Aerobica
Manutengdo Resist Anaerd-
bica

Ritmo

Tatica da Prova

LOCAIS
PARA
TREINAMENTO

Area e Pista do CEFAN
Campo Instrucio GERICING
Floresta da Tijuca

Serra de Madureira

Praia Barra da Tijuca
Friburgo

Friburgo

CEFAN

Gavea Golfe Clube
GERICINO

Diversas

Carrida Continua
Interval Training

Treinamento Intervatado

Manutenc¢do das Formas:

DO TREINAMENTO

Observagdo do comportamento individual ¢ do grupo
Reajuste de carga periodicamente

METODOS FARTLEK Treinamento Aperfeigoado *FI:SICA
A SEREM Tempo Training Trabalho de Regeneracdo -*TE CNICA
USADOS Ginastica Geral *Volume Médio *TATICA
*Grande Volume *|ntensidade Forte *PSICOLOGICA
*Intensidade Media
Transparte
APOIQ Uniforme e equipamento para treinamento {agasalhos, calgdes, camisetas, ténis, sapatos de
ADMINISTRATIVO | pregos)
NECESSARIO Refargo alimentar {a critérioc médico)
Apoio médico {Médico disponivel e massagista permanente]
Elaboracdo do PLANO SEMANAL (em Anexo)
CONTROLE E Registro do treinamento realizado
ACOMPANHAMENTO | Analise do trabalho realizado




5 — RETROSPECTO DOS CAMPEONATOS ANTERIORES

VENCEDORES DO CAMPEGNATO
' PAIS CROSS MASCUL INO CROSS
CANDS ORGANIZADOR | CATEGORIA FEMININO
i LONGO CURTD
Ind iviciual ZADDAN (TUN} DLDOUET {FRAN)
1970 BELGICA
Equipe MARRQCOS FRANGA
- —
It ivictual JADDOUR [MAR) SALUE (BEL)
1971 ITALIA —
Equipe MARROCOS BELGICA
Individual JADDOUR [(MAR} GUETTAVA (TUN)
1977 TUNISLA
Equipe MARROCOS TUNISIA
Individual OSMAN (MAR) SALUE (BEL)
1973 EGITO _
Equipe MARROQCOS TURGUWIA
Individual FAWVA (ITA) UHELMANN (RFA}
YH74 MARROCOS -
Equipe MARRGCOS RFA
! Fradd vt uaid JADDOUR (MAR} FAVA LITA)
"1a7g ARGELLA
Equipe MARRDCOS RFA
Individual FAVA {ITA) CRTIS HTA}
1478 TUNISIA
Equipe MARROCOS BELGICA
Il ivicual ZAID) (TUM) SCHOTS {BEL)
1978 ITALIA "
Equipe TUNISIA BELGICA
tndvidual ZAID! ITUNY SCHOTS (BEL)
1978 IRLANDA _
Equipe ARGELIA BELGICA
Iwtividua| HECHMI {AAG) SCHOTS (BEL) BUYSEE {BEL)
1980 FRANGCA -
. Eyguipe MARROCOS BELGICA BELGICA
Ireitvidual JUBAH 1SUDH LE CLAIR {FRAN} BUYSEE {BEL}
1981 SUDAG —— i
Equipe ARGELIA BELGICA BELGICA
Individual JUDAH (SUD} CAMPOS (PORT) BUYSEE {BEL)
1082 |ESTADOGS UNIDOS
Equipe ARGELIA PORTUGAL BELGICA
Individual MOUSSA {SUD) AHMED {DJN) WEBER (EUA}
1963 ARGELIA e
Equipe ARGELIA ARGELIA ESTADOS UNIDOS
Individual ABDERRASAK (ARG)| MOUKEMEYER (RFA) [LINDA (BEL}
1984 TUMIGLA
Equipe ARGELIA ARGELIA BELGICA

6 — A COMPETICAQ

Delegacdo brasifeira
na Aldeia Turistica
de Acotdias —

a— LOCAL DA COMPETICAD

A competicdo realizou-se em Portu-
gal, na Aldeia Turfstica de Agoteias, a
30 km da cidade de Faro. Qs alojamen-
tos situavam-se em peguenos blocos re-
sidenciais, onde as delegacdes ficavam
em apartamentos, para duas pessoas,
muite confortdveis e totalmente equi-
pados.

A Aldeia reunia condigbes para a
pratica dos mais variados desportos,
possuindo seis quadras de Ténis Fast,

FPortugal,

dois campos de futebol!, piscinas, pista
de atletismo de Tartan e uma linda pis-
ta de Cross, cujo gramado assemeihava-
seé a um tapete verde. Nesta pista, que
possui dois obstaculos naturais, anual-
mente é disputado o "Cross das Amen-
doeiras em Flor”, famoso em toda a
Europa.

A regido também é muito apropria-
da a pratica da "Orientagdo’’ sendo co-
mum encontrar-se grupos de criancas
praticando este salutar esporte,-em ple-
no bosgue. Uma bem montada Escola
de EquitacBo dentro da Aldeis, além
das aulas de Equitac#o, organiza pas-
seins a cavalo por toda a regido, indo
até a praia, atraves dos seus rochedos
maravilhosos,

A infra-estrutura bern administrada
por uma Coordenagdo Geral, favorece
ainda mais a vida da Aldeia, oferecen-
do um amplo supermercado, anfitea-
tros, saldo de festas, restaurante ¢ uma
linda “"boite"”.

Todas estas facilidades, aliadas ac
clima, que é o mais quente da Eurcpa
durante todo o ano, faz com que equi-
pes dos mais variados esportes e de di-
ferentes paises 13 realizem seus treina-
mentos, principalmente durante o rigo-
rOs0 inverno europeu.

b — A COMPETICAO

A competigdo aconteceu no dia 9
de margo, tendo as provas se realizado
dentro da mats perfeita organizacio,
dando mostrasde que o povo portugués
tem tradicdo e muito “know-how"

neste assunto. Toda a cronometragem
foi manual, trabalhando duas equipes
independentemente. O atleta,

na che-




A competicdo

O requlamento do CISM apenas determina que
os atletas devam ser militares da ativa das For-
cas Armadas, ndo havendo nemhurna proibicdo
quanto & participacdo de atletas de outras ins-
tituicDes militares.

A chegada.

Largada dos atletas brasifeiros apos ser
dado o tiro de partida.

gada, entregava 0 namero de sua cami-
s& para a apuracéo.

Apds a primeira chamada para 4
prova, os atletas, ainda na drea de
aquecimento, retiravam seus agasalhos
e se reuniam junto ao seldado que con-
duzia a placa com o nome da sua equi-
pe. Cinco minutos antes da prova, as
equipes seguiam, conduzidas pelos sol-
dados, até a drea de partida, fazendo
um rapido desfile defronte as arqui-
bancadas.

No local da partida, os soldados se
posicionavam no “curral’’ designado por
sorteio para aquela equipe, enquanio os
atletas eram liberadas para manterem o
aquecimenta & retaguarda do dispositi-
vo de partida. Exatamente no horario
previsto, os atletas eram chamados pa-
ra ocupar suas posicdes nos 'currais’ e,
logo emn seguida, era dado um coman-
do, a partir do qual os atletas se deslo-
cavam até a “linha de partida’, que fi-
cava a uns 10m adiante. Enquanto eles
estavam se deslocando, era dado o
“tiro de partida’.




7 — RESULTADOS DO XXXIV CAMPEQONATO

a — CLASSIFICACAO GERAL

MASCULIND
FEMIRINO
CLASS CROSS CURTO CAOSS LONGO
PAIS PONTOS PAIS PONTOS PAIS PONTOS
19 Lugar ITALIA 13 BELGICA 84 BELGICA 10
22 Lugar ARGELIA 16 TUNISIA 12 ESTADCS 17
UNIDOS
3% Lugar AUSTRIA 37 MARROCOS 140 FRANCA 39
4° Lugar TUNISIA 40 DJIBOUT! 144 | PORTUGAL 47
5% Lugar FRANGCA 81 UGANDA 153 LiBIA 75
6% Lugar BRASIL 62 ARGELIA 160 -
7% Lugar MARROCOS 81 ESTADOS UNIDOS 277 - -
B2 Lugar BELGICA a3 ITALIA 285 — -
9% Lugar | REPUALICA FEDERAL a4 PORTUGAL 288 - -
ALEMA
109 Lugar ESPANHA 97 BRASIL 393 - -
119 Lugar ESTADOS UNIDOS 100 QATAR 489 -
12° Lugar PORTUGAL 104 PAISES BAIXOS 522 - -
13% Lugar PAISES BAIXOS 149 ESPANHA 563 - -
147 Lugar SUECIA 150 LiBIA &8 - -
157 Lugar LUXEMBURGO 156 EMIAADOS ARABES 704 - -
UNIDOS
16° Lugar KUEIT 180 OMAM 715 - -
177 Lugar BAREIN 161 - - - -
167 Lugar LiBlA 198 - - - -
199 Lugar GUINE BISSAU 211 - — _ _
20° Luger YEMEN 226 - — - —

b — CLASSIFICAGCAOQ INDIVIDUAL DOS ATLETAS BRASILEIROS

1} CROSS CURTO {5 km]

Palmireno — 119 Jugar
Souza — 19° lugar
Jorge Luis — 329 lugar
Silva — 35° lugar —

2} CROSS LONGO (12 km)

Carlos Alberto — 40° lugar
Joselito — 439 |ugar
Cordeiro — 599 |ugar
Marcos — 632 lugar
Laurénio — 789 lugar
Ivan ~110% lugar
Ramirez

t

8 - DIFICULDADES ENCONTRA.

DAS

a — NA SELECAO DOS ATLETAS

Neste imenso territario brasileiro,

onde cada regido possui seus proble-

— 14minb1s
— 15min04s
— 15minibs
15minl8s

37mindds
37minbk3s
38min26s
38min36s
39min10s
41min27s

— Ndo completou o percurso

mas particulares, foi uma diffcil tarefa,
principalmente para a CDE, selecionar
a equipe representativa do Exército
Brasileiro.

O ideal seria reunir todos aqueles
atletas melhores classificados em seus
exércitos e realizar mais uma “seleti-

1

va"" de dmbito nacional, para daf reti-
rar a equipe, gue seria submetida a um
Plano de Treinamento adequado.

Por motivo de falta de tempo e,
também, de verbas necessdrias aos des-
locamentos, didrias, transporte etc, is-
to ndo foi possivel. Esperamos que, pa-
ra as proximas competicies, os atletas
dos mais longinquos rincoes tenham a
oportunidade de participar deste even-
to, o que certamente ird propiciar o
surgimento de novos talentos, com me-
lhares resuitados.

Para a Marinha, esta tarefa foi mais
facil, pois seus methores atletas encon-
travam-se normalmente reunidos no
CEFAN, submetidos a treinamento in-
tenso e constante.

b — DE ORDEM MEDICA

Nossa principal preocupacao na pre-
paracdo paraa viagem era evitar queos
atletas apanhassem algum resfriade lo-
go na chegada, pois os noticidrios da-
vam conta de constantes nevascas em
Portugal. Felizmente a temperatura su-
biu, variando entre 92 e 192 Centigra-
dos no periodo em gue ki estivemos.

Entretanto, se antigripais e vitamina
C sobraram na nossa pequena farmé-
cia, faltaram, por outro lado, mais re-
médios para problemas intestinais que
atacaram nossa delegacao. Alguns me-
lhoraram logo com dieta e remédios
que levamos, mas os atletas Carlos Al-
berta e Jorge Luiz, mesmo depois

de atendidos no Hospital de Albufeira,
passaram varios dias com diarréia e co-
licas, prejudicando muito os seus
rendimentos na competicio.

No dia seguinte & nossa visita ao
hospital, veio até a Aldeia uma equipe
da Sa(ide Pablica. Seus integrantes fi-
zeram entrevistas com todos aqueles
que apresentavam problemas intesti-
nais e realizaram minuciosa inspegio
na restaurante, supermercado e tam-
bém na agua potivel (muito salobre)
distribuida na Aldeia. A causa provd-
vel daqueles sintomas, deve ter sido a
comida portuguesa, sempre muito re-
gada com azeite de oliva.

9, — COMPOSICAQ DAS EQUIPES

O regulamento do CI5M apenas de-
termina que os atletas devem ser mili-
tares da ativa das Forcas Armadas. A
maioria dos paises compde suas equi-
pes com atletas da Marinha, Exército,
Aerondutica e, também, das Forgas



Auxiliares. Como exemplo, temos Por-
tugat que utilizou atletas de sua Guar-
da Macional Republicana e da | Policia
de Sequranca Pablica.

Qutros paises, principaimente da
Africa, visando reforgar suas equipes,
convocam temporariamente os atletas
que representardo suas bandetras.

A equipe do Brasil, entretanto, so-
mente era formada por atletas da ativa
da Marinha, Exército e Aerondutica.
Caso tivéssemos recebido autorizacdo
para que Jodo da Matta (PMMG) e
Gentil Custodio [PMPR] integrassem a
equipe, ela seria muito mais forte,

Ressaltando o alto nivel dos compe-
twdores participantes deste campeonato
militar, podemos salientar que no
Campecnato Mundial de Cross Coun-
try, ocorrido 15 dias apos o Militar,
muitas equipes disputaram quase com
05 mesmas atletas.

10 — CONCLUSOES

O treinamento realizado fez com
que os objetivos almejados fossem ple-
namente atingidos. Antes da viagern fi-
zemos testes de 5.000m ¢ 10.000m ma
pista, onde excelentes performances
foram alcancadas, sendo batido o re-
corde da Marinha nas duas provas. Isto
vinha nos mostrar que realmente esta-
vamos no caminho certo. Nos treina-
mentos realizados junto com os atletas
portugueses, podemaos constatar que o
nosso treinemento era até mais forre

Esse drgido dirige o desporte mulitar no
mundo.

que o deles.

Naqguela oportunidade, comentava-
mos gual seria a causa dd pouca ex-
pressao do  Brasil em corridas de fun-
do; entdo, o técnico Montezano lem-
brou que o motivo talvez fosse a tem-
peratura muito efevada em alguns esta-
dos de nosso pai’s. O técnico portugues
retrucou, direndo que na Africa tam-
bém faz muito calor e, entre ¢s africa-
nos, existem corredores de aito nivel
internacional.

Foi evidenciado, também, que a fal-
ta de continuidade nos treinamentos
fatalmente infiuenciava negativamente
nos nossos resuftados. Outro aspecto
observado, guando comparavamos o
nosso treinamento com o deles, era

gque os portugueses fazem mais treing-
mento anaerobico com seus corredores
de fundo. Por fim, eles comentaram
GQue para ¢ atleta brasileiro ainda falta
um pouco de confianca na sua capaci-
dade de fazer bons resultados (proble-
ma de “cuca’’}.

Entretanto, levando-se em conside-
racdo o nOmero de equipes e atletas
participantes neste XXXV Campeona-
to de Cross Country do CISM, o resulta-
do alcancado pela equipe brasileira
nesta sua primeira competic3o interna-
cional foi muito bea. Finalizando,
agradecemaos aos Comandos do Centro
de Educagdo Fisica Almirante Adal-
berto Nunes — CEFAN e da Escola de
Educagdo Fisica do Exército —
EsEFEx peta enorme colaboracio pres-
tada em todos 0§ momentos e, sem a
qual, ndo terfamos obtido éxito em
nossa missdo.

Queremos ressaltar 1oda a camara-
dagem com que nos receberam em Por-
tugal, a simpatia que indistintamente
civis £ militares sempre tiveram para
conosco. Destacamos, ainda, a amizade
e a ajuda que nos prestaram, fazendo de
nossa estada naquela terra maravilhosa
momentos inesqueciveis.

Esperamos que os atletas brasileiros
possam  continuar  seus treinamentos
para, nas competicdes vindouras, po-
dermas ver tremular @ nossa bandeira,
icada ao som do Hino Nacional Brasi-
leire, no cerimonial de premiacio.



The Masters (Games

Os Jogos dos Veteranos

poiada pela teoria de que os es-
Aportes nio sgo s4 para jovens,

Maureen O'Brien criou e reali-
zou os 1 Jogos Internacionais de Mas-
ters, em agosto de 1985, no Canadd.
Como presidente, declarou na soleni-
dade de abertura dos Jogos em Toron-
to: “Nos somos os jogos do futuro. A
populagio estd mais velha. Vocé ndo
morre aos 25 anos. Seus melhores anos
de vida estdo a sua frente. Vamos fazé-
los ainda melhores”.

(O’Brien lutou muito para realizar
este evenio e, como em toda parte do
mundo, teve que vencer a barreira do
patrocinio. Nio por se tratar de jogos
de pessoas com mais de 25 anos, mas
pela falta de recursos e apoio aos espor-
tes em geral.

Nos Jogos de Toronto, foram dispu-
tadas 22 modalidades de esporte, pres-
tigiadas por 8 mil participantes prove-
nientes de 59 paises. A intengio dos
Jogos foi a de reupir familiares e ami-
gos para confratemizarem, competi-
rem ¢ se divertirem.

No final das competigtes, a presi-
dente considerou que o resultado mais
importante dos Jogos Masters foi des-
tacar a importincia dos atletas mais ve-
lhos e convencer a sociedade a prover
patrocinio para eles.

(’Brien finalizou dizendo; “Quere-
mos melhores condigdes para os mais
velhos em vez de se investir tudo, ex-
clusivamente, nos jovens™.

Os Jogos Masters Internacionais
acontecerdo a cada quatro anos, & 0 pro-

ANTONIO JOSE DE REZENDE MONTENEGRO
Ten Cel Instrutor-Chefe da EsEFEx

ximo se realizard em 1989 em Cope-
nhagen — Dinamarca, onde os atletas
terdo outra oportunidade para desco-
brir que “ninguém morre aos 25 anos”.

- L
0S JOGOS DE VETERANOS
— A NOVA REALIDADE

rs

Os Jogos de Veteranos sdo agora
uma realidade. Concebidos como uma
nova idéia no desporto bascado na li-
berdade de raga, religifo e nacionalis-
mo, os “Masters Games” celebram o
“Sport for Life”.

Os Jogos criaram um legado para
seus participantes e para as cidades-
sedes. Nao hd, porém, preocupagio
com a construgdo de estadios ¢ demais
instatagBes. O legado ¢ mais de confra-
ternizacdo humana. Haverd sempre a
mentalidade de que o esporte pode e
deve ser um prazer ao longo da vida;
que a participag@o comn desportistas do
mundo inteiro pode transcender as
bandeiras e disputas ideoldgicas; e, aci-
ma de tudo, que a nova, vital e valoro-
sa experiéncia no esporte e na vida tem
trazido felicidade.

As 22 modalidadcs desportivas dos
Jogos do Canadd e a associag@o de
eventos especiais sdo as precursoras do
desenvolvimento dos Jogos dos Vetera-
nos. As modalidades podem ser acres-
cidas ou trocadas nos futuros Jogos.

Eles terao sempre, entretanto, um ele-
mento em comum para todos: oferecer
a chance de participagdo e divertimen-
1o ae Jongo da vida,

Os (as) atletas “Masters” sdo tam-
bém de uma categoria diferente. Mui-
tos terdo sido grandes nomes no espor-
te, pessoas cujas realiza¢Ges e conquis-
tas t€m lhes dado proeminéncia mun-
dial. Qutras tornar-se-io compeis pela
primeira vez durente os Jogos. Muitas
delas podem jamais ganhar uma meda-
tha de Master. Mas também terdo suas
vitbrias, pois terio tido desafiadas suas
proprias idades e provado para si mes-
mas que elas s3o realmente “Masters™.

Assim, os 19 Jogos de Veferanos
realizados na cidade de Toronto — Ca-
nadd, cuja abertura aconteceu na tarde
de 7 de agosto de 1985, passaram para
a histoéria dos desportos como uma no-
va realidade, uma nova mentalidade,
um festival mundial de “atletas madu-
ros”’ cujo espirito estd no esporte por
prazer € no esporte para a vida.

CARACTERISTICAS
FUNDAMENTAIS DE
JOGOS DOS YETERANOS

Os Jugos de Veteranos sdo para ho-
mens ¢ mulheres maduros (acima de
25 anos) cujo estilo de vida inclui a
continuagio do esporte competitivo.
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Os Jogos celebram a qualidade da
participagdo ¢ a exceléncia da perfor-
mance, promovendo a oportunidade
da competigdo mundial.

Os “Masters Games” foram criados
para:

— promover o “Esporte paia a

Vida™;

— prover metas de longo alcance
para a continua motivagde no
esporte;

— olerecer ampla participagde de
base num evento multi-espozrtivo,
preferivelmefite 4 estritamente
seleta elite campetitiva,

— encorajar pessoas de idade de to-
dos os cantos do mundo a parti-
ciparem do esporte independen-
temente de idade, sexo, raca, re-
ligido e pais;

-~ eslar aberto pura qualquer des-
portista amador ou profissional;

— encorajar mulheres para que con-
sideremn a longa vida de competi-
¢a0 no esporle;

— promover inspirag@o, pelo exem-
plo, para os jovens do mundg,
demonstrande que as competi-
¢des esportivas de alto nivel po-
dem e devem continuar através
da vida; e

- reunir, a cada quatro anos, numa
diferente cidade do mundo, des-
portistas veteranos gue aspiram
a verdadeira competigio atlética
e continuada forma fisica.

0S JOGOS DE VETERANOS
SAQ DIFERENTES DOS
OUTROS JOGOS

— Nio ha times nacionais, equipes
ot representagbes oficiais de na-
¢Oes, Nio h4 hinos ou bandeiras.
Todos os competidores pastici-
pam como individuos,

— Nos eventos de equipes, as equi-
pes de um sé6 pafs podem ser
aceitas. Todos os participantes
competem nas cores de seus es-
portes ¢ ndo com uniformes na-
cionais.

—~ Os Jogos realizar-se-ao a cada
quatro anos a fim de que os par-
ticipantes possam competir em
diferentes faixas etdrias, em su.
cessivos Jogos.

— As cidades designadas para se-
diatr os Jogos devem estar aptas
para oferecerem adequadas co-
modidades j4 existentes; isto eli-
mina a requisicao de imenso ca-
pital para custear novas constru-
¢oes.

- Os participantes e seus familiares
ou acompanhantes sio providos
com uma série de opgbes de aco-
modagdo, das quaiseles escolhem
as mais apropriadas para suas ne-
cessidades ¢ orgamento. Nenhu-
ma vila (olimpica) € requisitada.

— s Jogos sio custeados através
da combinagio de contribuigdes
de corporagdo, participante e go-
verno,

— As cerimonias e eventos cully-
rals que acompanham os Jogos
s3o especialmente escolhidos de
acordo com as necessidades e de-
sejos dos participantes,

— A lista das modalidades despor-
tivas incluidas nos Jogos de Ve-
teranos ndo € estitica, pois po-
derd mudar ¢ expandir para re-
fletir o desenvolvimento das
competicdes de “Masters”.

— Atletas competidores nos “Mas-
ters Games” sio diferentes dos
competidores de outres Jogos
porque: pagim a taxa do Regis-

tro nominal para os Jo-
gos ¢ da inscrigdo emca-
da prova,

530 responsiveis pelas
despesas de suas via-
gens; e

selecionam ¢ pagam o
tipo de acomedagdo es-
colhida.

0 QUE E UM (UMA) “MASTER”

Diferentes termos tém sido usados
para definir um (uma) “Master™; fre-
qilentemente atleta “senior” ou “‘vete-
rano™ tem sido usado. No contexto
dos “Masters Games™, o termo aplica-
s¢ as pessoas maduras do sexo masculi-
1o e feminino que possuem a idade ne-
cessdria para a inclusfo em seu esporte
preferido,

Muitas vezes, a idade mifnima é 30
anos para as mulheres ¢ 35 para os ho-
mens. Entretanto, em alguns despor-
tos, como a Nata¢do, na qual a compe-

ticdo aberta & quase inteiramente dis-
putada pelos mais jovens, a idade mj-
nima requerida é de 25 anos. Muitos
desportos t8m classificacGes ou catego-
rias por faixas etdrias, subindo por in-
tervato de 5 ou 10 anos.

Enquanto um pré-determinado nj-
vel de destreza no ¢ o requisito indis-
pensivel do participante, muitos “vete-
ranos’ sdo altamente qualificados. Al-
guns foram campedes internacionais e,
agora, outra forga mais jovem tem sido;
por uma questdo de idade, eles nio
permaneciam mais no topo, ndo ti-
nham mais oportunidade. Qutros, en-
tretanto, competem somente pelo pra-
zer de se opor a sua idade. Muitos sdo
os mais fracos de seus desportos. Qual-
quer gue seja a razdo, eles (elas) com-
petem; haverd campedes entre os “‘ve-
teranos” nos “Masters Games™,

Para tornar-s¢ apto paraos Jogos, o
participante deve ter a idade miinima
exigida pelas normas dos Jogos e do es-
porte especifico.

0§ “MASTERS” DA NATACAO

Nos *1 Jogos Mundiais de Masters”,
realizade em Toronto-Canadd, a com-
peti¢io de natag@io foi disputada por
atletas veteranos dos seguintes paises:
Argentina, Austrdlia, Bahamas, Barba-
dos, Bélgica, Bermudas, Brasil, Canada,
Chile, China (Formosa), Colémbia,
Equador, Inglaterra, Alemanha, Irlan-
da, Itilia, Japdo, México, Holanda, No-
va Zelandia, Om3, Porto Rico, Ardbia
Saundita, Escdeia, Suéeia, Suiga, Trini-
dad-Tobago, Estados Unidos ¢ Pafs de
Gales.

A participag@o brasileira neste even-
to foi muito bem descrita no artigo que
Martha Portinho da Silva escreveu pa-
ra o numero especial da Revista Aerd-
bica (novembro de 1985), cujos tre-
chos principais transcrevemos abaixo:

“0O nadador “Master”, muito mais
que qualquer nadador de qualquer fai-
xa etdria, ¢ um solitdrio. Para cada um,
a 4gua representa uma necessidade, um
ideal, um objetivo diferente. Os tor-
neios, realizades duas vezes por ano no
Rio de Janeiro, sempre reuniram em
média 400 nadadores nos quais se in-
cluem de ex-atletas recém.treinados a
praticantes didrios deste esporte sem
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nenhum passado competitivo. Todos
reunidos num maomento em gue a soli-
ddo deste esporte individual se afasta
um pouco, abrindo espago ao conhe-
cimento, a confraternizagio.

Nos deis ultimos torneios realizados
respectivamente em dee/84 e abr/85,
us nadadores comegaram a trocar entre
si idéias ¢ informacgoes sobre os Jogos
de Veteranos a serem realizados em
ago/83 em Torento. A propria filoso-
fia dos Jogos despertava o intercsse
tanto dos ex-nadadores quanto dos
“Masters™ iniciantes — a competigiio
ndo exigia indice, cada atleta patroci-
nava a si proprio ¢ ndo haveria repre-
sentagdes nacionais ¢ sim clubes ou
prémios.

Formar uma cquipe no perieito
sentide da palavea era uma utopia.
A Associa¢do Brasileira de Masters de
Natzgdio (ABMN} passou a organizar
a ida aos Jogos, abrindo as portas aos
interessados. Assim, a “equipe” foi se
formando. Diversos nadadores de 25 2
74 anos, cada um com seu objetivo
proprio, iniciaram seus preparativos. A
motivagio e o esforgo pessoal de cada
um foi & chave do inicio da jornada:
muitos autodidatas, sem trabalho es-
pecilico de treinamento, outros com
acompanhamento cu oricntagdo de di-
versos técnicos. Assim, individualmen-
te, deniro das condigdes de vida de ca-
da um, a natacdo foi ganhando um
pouco mais de importancia, chegando a
um cstdgio que somenie a motivagdo e

Simbalo dos 10 Jogos Mundiais de Masters

a forga de vontade, aliadas is mudan-
¢as e contratempos, poderiam ter aju-
dado a atingir.

Se o importante € vencer, também &
importante participar, competir, ¢ aci-
ma de tudo dar o melhor de $i mesmao.

Uma tarefa bem dificil foi organizar
a ida deste grupo disperso em suas ati-
vidades, hordrios, treinamentos, A
ABMN teve um papel fundamental na
unido e reunido dos nadadores, Quan-
tos s se conheciam de vista, de beira
de piscina? Quantos nem de nome se
conheciam? Como reunir todos e atin-
gir um objetivo comum? Algumas reu-
nides foram realizadas, mas o que real-
mente comegou a unir o grupo foram
as duds seletivas realizadas na piscina
do CR Flamengo onde cuda um bus-
cava o melhor tempo possivel naquela
fuse de treinamento, mas acima de
tudo buscava-se entrar no grupe ¢ no
espinito da viagem.

A falta de apoio da Natagdo Master
no Brasil refletiu-se na dificuldade em
se fazer o bisico: as inscrigBes para os
Jogos. Nio fosse a colaboragio de
companheiros nossos, as dificuldades
tertam sido muito maiores.

A partit do momento em que os
nadadores e seus acompanbantes con-
scguiram embarcar para os Jogos, sem
sombra de divida, uma grande forga foi
dada a4 Natagdo Brasileira e, em espe-
cial, a Natagio Master em nosso pais —
um grupo ainda pequeno que entra nu-
ma fase de crescimento, de amadureci-
mento estrutural e individual.

Os Jogos em si foram uma demons-
tragdo de organizagio e dedicagdo.
Sem tumultos, em local bem amplo, os
atletas de todos os esportes confirma-
vam suas inscri¢des, recebendo bolsas
¢ brindes dos Jogos, ratificando e mat-
cando exames médicos. Esta movimen-
tagdo, os diferentes povos unidos, o es-
pirito descontraido da competigdo, tu-
do isso contagiou até os que viajaram
apenas para passear nadar, uma
conseqiiéncia — e que acabaram fi-
cando grande parte do tempo A beira
da piscina.

Foram-se travando novas amizades,
novos conhecimentos nacionais e inter-
nacionais. Além do interesse na partici-
pagdo dos companheiros de equipe,
sentia-se no publico o espirito de unido
(quem sabe o despertar do “espirito
olimpico™?) que se sobressaiu no mo-
mento em que a atleta Ella Peckham,
de 86 anos, do Valmut Creek Masters
fez levantar toda a arquibancada para
aplaudir emocionada sua chegada nos
100m borboleta.

O desfile de abertura foi bem des-
contraido. Uma corrida ristica de 5km
abriu caminho para o desfile dos atle-
tas logo apés. Percorrer 3km em uma
avenida agrupados por faixas etdrias,
ndg por delegagdes, foi a forma perfei-
ta de congragumento cnire os competi-
dores, o povo, ¢ a cidade de Toronto.
Os accnos aos doentes no hospital, ao
povo na rua, o seguir unidos, sem poli-
tica, raga, classe — unidos pelo esporte,
pela vida sauddvel além da juventude,
Os semblantes suaves, alegres, tradu-
Ziam o espiritor — jovem — que o és-
porte sempre procurou trazer eatre os
povos & que atingiu a este grupo. Tal-
vez porque perder jd ndo seja tao frus-
trante, pois ji se aprendeu muito, ou
porque vencer seja uma vitoria bem
mais intima, nio sd o anseio por uma
medalha para expor.

A festa acabou dentro do horério
previsto (22:30) — o dia seguinte mar-
cava o inicio da competi¢io. Separa-
dos em hotéis, casas de familia ou em
universidades, o ponto de encontro do
grupo era a piscina. E nada como uma
boa organizagdo para encaixar como
12 prova o Revezamento Misto 4 esti-
los — prova esta que, sem soinbra de
divida, fez lotar a piscina com quase
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todos os atletas presentes. Em nosso
grupo alguns companheiros de reveza-
mento acabavam de se-conthecer, e esta
prova foi o ponto de partida para maior
entrosamento. A organizagio, para
propiciar mais uma forma de conheci-
mento, integragio, confraicrnizagio
entre os atletas, oferecen, ao final do
segundo dia, um churrasco bem in-
formal, ao lado de fora da piscina, com
miisica ao vivo, onde os folides brasi-
leiros ndo puderam deixar de se repre-
sentar e muite bem.

Nas arquibancadas ndo s¢ via am-
biente tenso, negativo; os grupos ad-
versirios se uniam. Os atletas ¢ geral,
bem cuidados, em hoa forma, trans-
bordavam saide por todos o$ poros e
apreseniavam um nivel técnico exce-
lente. A chegada do oltimo colocado,
por vezes, era mais comemorada que
a dos primeiros. O esforgo, a garna, a
vontade de participar eram a sua rc-
compensa.

O altime dia de competi¢do na pis-
cina — prova de §.500m — mostrava
que a festa estava chegando ao fim,

Entretante ainda ndo havia chegado
o final da competicdo. O dia seguinte
trouxe a maior e mais boniia de todas
as provas — a travessia de Skm no lago.
Fm uma reserva florestal a 40km da ci-
dade, reuniram-se os corajosus nadado-
res, participantes desta Wltima etapa.

Nio podia ter sido methor o local
para encerramento da natago. A bele-
za natural, no “recolher das raias”, se
confundia com o sorriso da Gltima na-
dadora que, com pouco mais de 70
anos, completava a travessia apds trés
horas, com passos firmes e sorrindo.
Encerrava-se a participagao da patagao
nos Jogos de¢ Veleranos.

Nosso grupo foi além do que todos
esperdvamos — recordes mundiais, me-
dathas de 19 a 89 em quantidade, tem-
pos expressivos, um resultado gerado
pela capacidade humana de se superar,
de superar grandes obstaculos movido
pela motivagdo, pelo desejo de partici-
par e de vencer, em que © vencer ndo é
80 ser o primeiro, ser o dltimo também
foi uma grande vitéria.

O caminho est4 aberto, quem quiser
sepui-lo encontrard um companbeiro
na raia ao lado, sofitdric entre bragadas
e viradas, que serd mais um incentivo

Forografic da piscing onde se realizou a competicdo de natacio dos

Masiers, ¢ na qual se destaca o grupo de nadadores brasileiros — Jorgé Payetits d esquerda

€ Sylvio Kelly ao centro.

na aventura de ser hoje um Nadador
Masler;

_ i
O HISTORICO DA
“NATACAQ MASTER"
NO BRASIL

LY

A natagao Master no Brasil teve ini-
cio no més de junho de 1980, quando
a Federagio Aquaitica do Rio de Janei-
ro (FARJ) organizou, na piscina olim-
pica do Flamengo, a primeira competi-
¢do para os veteranos (nadaderes com
mais de 25 anos de idade).

A FARJ foi responsivel pela orga-
nizagdo de nove compeiiches para na-
dadores Masters, até o més de dezem-
bro de 1984.

Nesta primeira fase da natago Mas-
ter no Brasil, os grandes incentivado-
res do movimento foram os presiden-
tes da FARJ — Rogério Carneiro e Ivo
Lourengo, o vice-presidente Coaracy
Nunes e o diretor Flavio Bueno.

Com a fundacio da Associa¢do Bra-
sileira de Mastars de Natagdo (ABMN),
ocorrida no dia 8 de dezembro de
1984, a responsabilidade por todas as
atividades dos nadadores Masters foi
transferida da FARJ para a ABMN.

As competicdes foram disputadas
nas distincias de 50 metros para os

quatro estilos, e de 400 metros nado
livre; com uma idnica expenéncia no
medley individual 4x50 metros, nas
faixas etdrias 25/29 anos, 30/34 anos,
35/39 anos e 40/44 anos.

As provas de revezamento 4x50 li-
vre ¢ 4x50 quatro estilos sdo disputa-
das agrupando os nadadores segundo a
soma das idades dos seus quatro inte-
grantes, pelos seguintes grupos etirios:
=120, 120+, 160+, 200+ e 240+,

O grandc vencedor das competigdes
tem sido o Fluminense FC, com desta-
que para as participagdes da Academia
Mattioli, do Minas TC ¢ do EC Pinhei-
103, que deram o tom interestadual as
competicOes.

Entre os objetivos da Assoctagdo
Brasileira de Masters de Natagio se en-
contram a realizacdo de dois campeo-
natos brasileiros por ano, o de outono
(abril/maio) e o de primavera (outu-
bro/novembro). Em 1985 o Campeo-
nato de Outono realizou-se nos dias 3,
4 e 5 de maio, no Rio de Janeiro, ¢ o
de Primavera realizou-se em Belo Hon-
zonte nos dias 1, 2 e 3 de novembro.
Esta competigio foi a primeira de uma
série que pretende levar a natagao Mas-
ter a todas as capitais brasileiras.

A participagde em competigdes in-
ternacionais tamb€ém ¢ um dos objeti-
vos tragados pela ABMN. Os excepcio-
nais resultados obtidos nos “First
Masters Games™ realizados ano passa-
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uma forma agradédvel o corpo ¢ a alma.

E necessirio manter-se em forma e
nesta categoria, sejam ex-nadadores,
apaixonados pelo esporte, ou aqueles
que precisam nadar, todos participam
de forma ativa e saudivel. O pouco ou
nenhum dever de ganhar facilita a me-
lhora dos resuitados. Treinar por pra-
zer melhora a performance e, neste rit-
mo, a forma fisica e psicoldgica é en-
contrada e mantida.

A jovialidade, unifo e alegria foram

Logotipo da Associagdo fatores preponderantes para o éxito do
Brasileira de Masters grupo que patticipou dos I Jogos Mas-
de Natacdo. ters em Toronto, no Canadd, agora se

do na cidade de Toronto, Canadd, os
nadadores  brasileiros  trouxeram 27
medilhas de ouro e 12 recordes mun-
diais  demonstram que o movimern-
to Master no Brasil ¢ plenamente vidvel
¢ irreversivel.

O prinweire ¢ ateal presidente da
ABMN ¢ o Di1. Sylvio Kelly dos San-
tos, antigo campedo de natagao e ex-
presidente  do Fluminense Footbali
Cluby, que continua brilhando nas pis-
cinas desie mundo afora, 0 enderego
da ABMN ¢ Av. Presidente Vargas,
318/801  Centro Rio de Janeiro —
Rl (CEP 20.071) Tel. 253-6273 ¢
2536174,

O “ESPIRITO DA COISA™

Apos a criagdo dJas competigocs
Musters de natagdo ¢ conseqiiente-
mente da Associagdo Brasileira de Mas-
ters de Natagdo, ¢ comum vermos gru-
pos de jovens, senhores ¢ senhoras reu-
nidos na borda da piscina ou em locals
diversos. Nas que vivenciamos de perto
o trubatho deles na dgua, nas federa-
coes, na ABMN cte. subemos que cstes
grupos de amigos constituem a alma da
nutagdo Master. Treinam quase sempre
cmpiricamente, aproveitam um colega
na horda para a tomada de tempe ou
para a corregdo de estilo, dividem uma
raia com ¢ associado, ligam para o ami-

k3

go avisando da préxima compeli¢do, EARD e e s g@%%%%%%%%t@ﬁ%% et
ndo se irritam, e até mesmo dio forga, A i BB B B I

pela1vit(){ia do “adversario”" ia E Foto dos vencedores da maior faixa etdria da 32 Competicdo de Masters
Esta ¢ a alma desta categoria. Este {piscing do Clube de Regatas Guanabara — 7 e 8 de novembro

€ o “espirito da coisa”. de 1981). Da esquerds para a direita:
A nata¢gio Master conseguiu unir de Aderbal Sena, Iseque, Gastdo Figueiredo € Maria Lenk.
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preparande para o Mundial de Natagdo
este ano no Japdo.

Pelo entusiasmo, vontade de vencer,
disposi¢io e grande senso de compa-
nheirismo, pademos afirmar que este
grupo de “jovens” dotados de um alto
desenvolvimento biopsicossocial estd
mostrando uma nova face da natacio
no Brasil. (Opinido do Prof. Edwar San-
tos Santana — Técnico de Natagido).

19 CAMPEONATO MUNDIAL
DE NATACAO DE MASTERS

Entre 12 e 16 de julho deste ano,
realizar-se-d o 1¢ Campeonato Mundial
de Natagdo de Masters, patrocinado
pela Federagdo Internacional de Nata-
¢io Amadora (FINA) e pela “Masters
Swimming International” (MSI).

A realizagio deste evento, a nivel
internacional, patrocinade pela maior
entidade desta modalidade desportiva,
é uma prova irrefutivel da necessidade
e do sucesso do movimento “Master”
no mundo inteire.

Finalizande © presente trabalho,
transcrevemos a seguir as palavras de
exortagdo do Presidente da Associagdo
dos Nadadores Masters do Japio — Ku-
sue Kitamura — dirigidas aos que irdo
participar do 19 Campeonato Mundial
de Natacio de Masters: — “Em nome
dos nadadores de Japdo, eu estendo
um cordial voto de boas-vindas a todos
os participantes do 19 Campeonato
Mundial de Natagio de Masters, que
estd sendo organizado gragas ao apoio
e cooperacio da Federagio Interna-
cional de Natagdo Amadora (FINA)
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¢ da Natagdo Internacional de Mas-
ters {MSI).

O Parque Aqudtico Nacional Olim-
pico de Yoyogt, local dos acontecimen-
tos, foi primeiramente construido e
usado para a 182 Olimpfada, em Tb-
quio {1964}, e eu acredito que é o lo-
cal mais apropriade para a inaugura-
¢do deste Campeonato Mundial.

Sinceramente, acreditamos que,
com o grande nimero de nadadores
“masters™ de vidrias partes do mundo,
este Campeonato serd, em nome € em
realidade, um muito ativo ¢ agradivel
encontro mundial. Com a cooperagio
de todos os participantes, o Comité

S ety W R Rt T A

e,
R

R Frontispicio do Convite —
PROGRAMA DO
19 CAMPEONATO

L MUNDIAL DE

# % NATACAO DE MASTERS.

Organizador &std determinado em fa-
zer ¢ mdximo para obter uma excelen-
te realiza¢do do encontro, para o cum-
primento do lema da natagdo “Master™:
Aptiddo — Entendimento — Amizade”.

BIBLIOGRAFIA

— Official Sport Program of the 15
Masters Games {Canada — 1985)

— Revista Aerdbicaf/Natacio (Numero
especial — nov/85)

— Official Boocklet 15! World Masters
Swimming Championships (FINA/
MSI) — july 12-16, 1986 (Tokio —
Japan).

18



Exercicio Fisico, Alimentacdo e Saiide
Calorias, ingestao x perda

NILTON SILVEIRA CORREA
Tenente-Coronel do Exército
possuidor do Curso da EsEFEx

CONTROLAR 0 MEU
PESO CORFORAL 2 COMO ?
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INTRODUGAO

peso corporal, assim como a es-

tética do corpo humano, assu-

me maior importincia i medi-
da que aumenta a idade, Além do as-
pecto estético, a obesidade (peso cor-
poral aumentado) implica uma maior
progensdo para determinadas doengas,
tais como: diabetes, hipertensdio arte-
rial, md circulagdo sangiifnea, cilculos
biliares, aumento do colesterol, doen-
¢as cardfacas e arteriosclerose.

Com o avango da idade, as células
se metabolizam diferentemente. Dos
35 aos 45 anos o organismo perde 6%
das células metabolicamente ativas, as
quais sFo substituidas por tecido gor-
duroso. Does 45 aos 55 anos o percen-
tual cresce 9%, e, a partir dos 55 anos,
o percentual atinge cercade 12a 15%.
Com este aumento do tecido gorduro-
s0, mais a gordura adquirida pelo me-
tabolismo normal do organismo atra-
vés da alimentagdo nao orientada, as
artérias vdo tendo suas paredes altera-
das gradativamente (acimulo de gor-
dura nas paredes das artérias) até a
oclusdo parcial ou total, constituin-
do-se num quadro tipico de arterios-
clerose.

OBJETIVO A SER ALCANCADO

O objetivo a se alcangar neste artigo
€ levar ao leitor um conhecimento
mais profundo sobre o balango cald-
rico normal entre a ingestfo e o gasto
de calorias — & a fisiologia da perda e
do ganho do peso corporal, respaldada
em tabelas confeccionadas em bases
cientificas, publicadas em artigos e li-
vios sobre nutrigio humana.



FORMULA PARA UM BALANGCO
CALORICO NORMAL

A energia recebida é empregada no
balango calérico da seguinte forma:

Balango Caldrico = (calorias pro-
venientes da alimentagdo) — (calorias
do metabolismo basal + calorias do
metabolismo de agio + calorias per-
didas na excre¢do).

» Calorias provenientes da alimen-
tagdo = todo alimento produz uma
quantidade de calorias.

« Calorias do metabolisme basal
= calorias necessdrias para manter a

temperatura e o funcionamento nor-

mal dos érgdos vitais do corpo humano.

+ Calorias do metabolismo de agdo
= calorias necessdrias para os movimen-
tos do corpo {movimentar um brago,
escrever, vestir-se, andar, correr, levan-
tar pesos, fazer gindstica etc.).

» Calorias perdidas na excregio
= as calorias contidas nos produtos fi-
nais do metabolismo que s3o impulsio-
nados das células para 6rgdos de excre-
¢do (pulmdo, rins, intestinos).

Desta forma, o excesso de calorias
produzido por uma farta alimentagao
levard a um balango calérico positivo
€, no caso contrdrio, a nfo produgio
de uma quantidade suficiente de calo-
rias levard a um balango cal6rico nega-
tive. Como a lei da conservagio da
energia nos diz “energia ndo se perde,
ndo se ganha, mas se transforma”, o
balango calérico positivo permite que
uma parcela da energia ingerida seja
transformada através do metabolismo
celular em tecido gorduroso (célula de

armazenamento de gorduras, relativa-
mente inerte, do tecido adiposo sub-
cutineo). Esse tecido adiposo, a gor-
dura, tem uma func¢do importante: ser
a principal reserva de armazenamento
de energia do corpo.

Baseado no excesso e na falta de ca-
lorias (energia) é que iremos confeccio-
nar um Balango caldrico adequado pa-
ra um individuo que deseje emagrecer
ou engordar. ’

COMPOSICAO DOS ALIMENTOS

O alimento que ingerimos possui na
sua composigio uma quantidade de
dgua, protefnas, gorduras, carboidra-
tos, minerais, vitaminas, cinzas e fibras.

Todos os componentes do alimento
tém uma ou mais fun¢Bes no organis-
mo. A fungo das proteinas, gorduras

e carboidratos ¢ a de produzir calorias
e em conseqincia gerar energia para o
nosso corpo. Na composigiio dos ali-
mentos em geral, 1 (um) grama de pro-
teina produz cerca de 3,11 2 4,36 kcal
{energia), 1 (um) grama de gordura pro-
duz de 8,37 a 9,02 kcal e 1 (um) grama
de carboidrato produz de 3,87 a 4,07
kcal. Para tomar mais claro ao leitor,
analisaremos os componentes de 1
(uma) xicara de leite com aproxima-

damente 200 gramas:
— 1 grama de proteina de leite pro-
duz 4,27 kcal;
— 1 grama de gordura do leite pro-
duz 8,79 kcal;
— 1 grama de carboidrato de leite
produz 3,87 kcal.
Os 200 gramas de leite produzirdo
ne nosso organismo cerca de 144 keal,
conforme abaixo especificado:

175.0 gramas de 4dpua = 0 cal
7.0 gramas de protefnas (7.0 x 4.27 kcal) = 29.890 cal

7.8 gramas de gordura (7.8 x 8.79 keal) = 68.562 cal

9.8 gramas de carboidrato (9.8 x 3,87 kcal) = 37.926 cal
198.6 gramas de leite = 144414 cal

+ 1.4 gramas de minerais, vitaminas = 0 cal
200.0 gramas de leite = 144 cal

A composigdo e o teor calbrico dos
alimentos s3o bem especificados nas
tabelas publicadas em artigos e livros
sobre o assunto.

CONSUMINDO ENERGIA

As diferentes atividades da nossa vi-
da exigem um consumo de energia. O
ato de caminhar no plano a 4 kmjh
exige de um adulto médio, de 70 kg de
peso, cerca de 180 calfh; caminhar em

subida com uma inclinaggo de 5 graus
sconsome 270 calfh; esfregar um chio
consome 216 calf/h; ler em voz alta, 20
cal/h; ficar de pé, 30 cal/h; escrever,
20 cal/h; fazer gindstica consome cerca
de 500 a 900 cal/h, dependendo de sua
intensidade,

Para qualquer atividade, podemos
transformar em niimeros o gasto de ca-
lorias; basta que para isto consultemos
as tabelas de gastos de energia em dife-
rentes atividades:

TABELA 1 — Gasto aproximado de energia em diferentes atividades
ATIVIDADE Cal/h ATIVIDADE Cal/h

Vestir-se e despir-se 33 Trabalhar mentalmente 20
Sentar-se em regouso 15 Trabalhar em carpintaria 180
Ficar em pé, relaxado 20 Serrar madeira 420
Ficar em p¢, rigido 20-30 | Datilografar rapidamente 16-40
Andar 130-200 | Pintar casa 160
Correr 500-930 | Trabathar em alfajataria 44
Cantar 37 Trabalhar em encadernagio 51
Ler em voz alta 20 Praticar ciclismo 180-300
Lavar louga 59 Nadar 200-700
Passar a ferro 39 Remar 120-600
Costurar 25-30 | Praticar judd 980
Varrer 100 Fazer gindstica 500-900
Escrever 10-20
Tricotar 31
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Médiz de 70 kg -- homem/ou 58 kg ldrico didric do individuo, acrescente  agdo especifico-dindrnica do alimento,

mulher. seu requisito metabolico bdsico para  ao custo caldrico de suas atividades did-
Nota: Para conseguir o requisito ca- 24 h, mais um aumento de 10% paraa  rias, conforme detalhadas nesta tabela.
TABELA 2 — Exemplos de gastos didrios de energia de homens e mulheres

maduros em ocupagies leves.

Homem, 70 kg Mulher, 58 kg

Categoria de Atividade Tempo Indice Total Indice Total
h cal/min cal cal/min cal

Dormir reclinar 8 1,0-1,2 540 0,9-1,1 440

Muito leves 12 Acima de 1.300 Acima de 900
Atividades realizadas em
posigdes sentada e em pé,
atividades dc pintura; di-
rigir automével, trabalhar
em laboratdrio, datilogra-
far, tocar instrumentos
musicais, costurar, passar
a ferro.

Leves 3 2,5-49 600 2,0-39 450
Andar no plano 5 a6 km/
h, passar a ferro, lavar
roupa, fazer compras de
carga leve, jogar golfe, ve-
lejar, praticar ténis de me-
sa, jogar vdlei.

Moderadas 1 50-74 300 4,0-59 240
Andar de 5,5 a 6,5 km/h,
esfregar chio, fazer com-
pras com carga pesada,
praticar ciclismo, jogar
ténis, dangar.

Pesadas Q 7.5-12,0 - 6,0-10,0
Andar com carga numa
subida, cortur drvores, tra-
balhar com picareta e
p4, jogar basquetebol, na-
dar, praticar alpinismo e
futebol.

Total 24 2.740 2.030

Fonte: Food And Nutrition Board, National Research Council.

ENERGIA PRODUZIDA
Conhecendo o tipo e a quantidade a quantidade de energia produzida pa- suas caracteristicas nutricionais, que

de alimentos que ingerimos durante ©  ra 0 nosso organismo, consultando as  nos dio dados bem reais, conforme o
dia, podemos transformar em nimeros  tabelas de composicio de alimentos e exemplo abaixe:
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CAR- VITA-
PRO- 1 GOR- BOI- MINAS
QUAN- . TEI- DU- | CIN-| DRA- | FI- E SAIS TO-
TIDA- MEDI- | CALO- | AGUA | NAS | RAS | ZAS| TOS |BRAS | MINE- TAL
NOME DE DA RIAS ® (&) ® @] & (& RAIS ®
BA- 1 {uma}
NA- 100¢g 4x 88 74.0 1.2 0.2 0.8 230 0.6 00.2 100.0
NA 15 cm
PEITO 112
DE 160 g pei- 105 75.5 20.5 2.7 2.1 0 0 00.2 1000
FRANGO to

CONSUMO X PERDA DE ENERGIA

De posse dos nimeros do gasto e do
ganho de energia, teremos condigGes
de elaborar o balango caldrico para
qualquer individuo, levando em conta

0 seu peso e a sua altura.

Como exemplo, vamos elaborar um
balango calérico para um individuo
com 40 anos, 80 kg de peso, 1,70 de

alfura:

GASTO DE CALORIAS

INGESTAOQ DE CALORIAS

Atividades de dormir (8h)  — 540 cal | Cufé da manhd
Atividades no trabalho (8h) — 960 cal | 1 xicara de leite — 144 cal
Atividades no deslocamento 1 colherinha de café - 10 cal
para o trabalho (aproximado)— 300 cal | 2 colherinhas de agiicar — 40 cal
Outras atividades — O cal | 1 colherinha de manteiga — 100 cal
Atividades em casa — 200 cal | | pio pequeno - 242 cal
Subtotal ~ 2.000 cal 7536 cal
Metabolismo basal (10%) — 200 cal Almogo
Total — 2200 cal | 3 oolneres de sopadearroz — 150c¢al
2 bifes pequenos — 300 cal
2 colheres de feijdo — 200 cal
1 porgdo de batatas fritas — 250 cal
1 copo de leite —  200cal
1 xicara de espinafre cozide — 20 cal
1 cafezinho ¢/ aglcar - 30 cal
Obs.: Para uma avaliago numérica mais | Total — 1.150 cal
perto da realidade do gasto de calo- | No trabalho
rias, é necessdrio que o individuo |5 cafezinhos c¢f agucar — 150 cal
especifique suas atividades, tais co- | Jantar
mo: caminhadas, subidas ou desci- | 1 prato normal de massas — 700 cal
das de lances de escada, tipos de ati- | 1 copo de suco de magd — 50 cal
vidades no trabalho, espécie de ati- | 1401 — 7.586 cal
vidades em casa etc.
BALANCO = Ingestdo de calorias — gasto de galorias = 4 400 cal.

0 SALDO DO BALANGO
CALORICO

Fazendo a anidlise do balango cal6-

rico didrio do individuo, verificou-se
que o seu saldo foi positivo de 400 ca-
lorias (acGmulo de 400 calorias em seu
organismo, em um dia).
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Supondo que ele repita este saldo
positivo de 400 calorias por mais de
18 dias, no final do décimo oitavo dia
ele vai adquirir 7.200 cal (18 x 400)
de excesso, o que vai lhe proporcionar
mais 1 kg de peso (a0 acimulo de 7.000
cal, estas calorias vdo se transformar
em tecido adiposo, proporcionando-

* lhe mais 1 kg no seu peso). Neste caso,

duas opgdes podem ser apresentadas
para um emagrecimento:

— a primeira & reduzir substancial-
mente a sua alimentagdo, a fim de que
diminua a ingestdo de calorias (Dieta).

— a segunda opgdo (que julgamos
ser a mais conveniente ¢ sugerimos) é
a de aumentar o seu gasto de energia,
{cerca de 500 a 900 cal/dia} com a in-
trodu¢do de uma hora de gindstica na
sua vida didria, ¢ modificar o seu hd-
bito alimentar (introduzindo uma
orientacio alimentar de maneira que
possamos avaliar com maior critério o
seu balango caldrico) através da subs-
tituigdo de determinados alimentos
propensos a produzir calorias em de-
masia por outros de menor teor calo-
rico, por exemplo, substituir o abacate
pOr mamao, ndo Comer arroZ CoIm mas-
sas; em suma, relacionar os alimentos
de pouco valor calérico, podendo des-
ta maneira cormer melhor e em maior
quantidade, e para isto basta que sai-
bamos avaliar bem a composigio ¢ o
valor nutritivo dos alimentos.

Assim, com orienta¢@o alimentar, ¢
possivel diminuir sua ingestdo de calo-
rtas de 2.600 para 2.200 cai, sem alte-
rar seu apetite.

Aumentando o seu consumo de
energia com a introdugio de uma hora
de gindstica, o seu gasto de energia
passard de 2.200 para 2.700 a 2.900
cal/dia, e o saldo de seuy balango calé-



tico de menos 500 a 700 cal/dia, po-
dendo variar de acordo com a ingestio
e o gasto de calorias necessirias ao seu
emagrecimento gradual ou mais ripido,

RETENCAO DE AGUA
NO ORGANISMO

£ bom ressaltar que existe a reten-
¢do de dgua nos programas de redugdo
do peso, pois muitos individuos aban-
donam qualquer aplicagdo de progra-
mas deste tipo zo final de 15 dias por
nio apresentarem modilicagdo signifi-
cativa no seu peso corporal, Isto se de-
ve cssenclalmente ao fato de que,
quande os tecidos oxidam a gordura,
eles retém dgua para manter a estrutu-
ra do orgdo. Esta retengdo da dgua nao
pode continuar indefinidamente ¢, ao

final de 15 a 20 dias de aplicagdo do
programa, € que encontramos uma re-
lagdo proporcional ertre o balango ca-
larico negativo e a redugio do peso.
Portanto, nenhum individuo que vai se
submeter 3 aplicu¢do de um programa
de redugdo de peso pode desconhecer
este mecanismo, a fim de evitar frus-
tragbes que poderiam desestimular a
continuidade do programa. Maus, para
aqueles individuos que ndo tiverem pa-
ciéncia para aguardar o mecanismo aci-
ma referido, sugerimos a aplicagdo da
sauna 2 a 3 vezes por semana para a
eliminagio da dgua retida no organis-
mo mais rapidamente.

MANUTENGCAO DO
PESO CORPORAL

BALANCO CALORICO
INGESTAO X PERDA DE CALORIAS

BIBLIOGRAFIA CONSULTADA

- “Temas de Fistologia do Esforgo e
Controle do Peso Corporal” (artigo
publicado pele Dr. Luiz Oswaldo C.
Rodrigues, da Faculdade de Medici-
na da UFMG)

— Caderno didatico do MEC “A Ali-
mentagdo do Atleta”

— Nutricdo Humana — Benjamim T.
Burton.

Quando se consegue o pesae ideal,
surge uma nova preocupagio: manté-lo.
Isto pode ser feito através de 1) uma
boa alimenta¢do, bem orientada em
seu teor caldrico, ¢ 2} a3 introdugdo
da gindstica obrigatdria, que se toma
um fater importante no consumo de
energia,

Conseguindo manter 2 sua forma fi-
sica ideal, vocé sentird um bem-estar
geral, melhor saude, sepuitando o rosi-
rio de mazelas tio comentado neste
artigo, maior motivagdo para o traba-
lho didrio e, finalmente, a melhoria de
seu visual — objetivos permanentes da
nossa vida.




NATACAO

Golfinho, uma andlise do

movimento das pernas

JOSE THEOPHILO GASPAR DE OLIVEIRA NETO

Cap Inst da EsEFEx

O trabalho realizado teve por finalidade um estudo sobre g batida de pernas,
na técnica natatoria do golfinho. Este estudo constou basicamente
de uma pesquisa bibliogrifica. Entretanto também foram utilizados filmes
¢ nadadores como meios de observagdo da técnica.

Iniciglmente encontramos uma descrigdo do movimento estudado, para
situar o leitor nas ages executadas pelos membros inferiores, A pesquisa iraz ainda
o5 grupas musculares envolvidos nos movimentos, a endlise dos
musculos motores primdrios destes movimentos e, por firn, alguns exercicios
para o fortalecimento da musculatura empregada.

DESCRICAO DO MOVIMENTO

O movimento de pernas, no estilo golfinho, é de duas
batidas de pernas por bragada, sendo uma delas, em geral,
sernpre mais fraca que a outra. Segundo Consilman {1978),
a primeira percussio das pernas, que acontece imediata-
mente depois que os bragos entram na dgua, geralmente ¢
a mais ampla e mais vigorosa das duas.

A fase propulsora da batida de pernas se dd quando do
movimento descendente dos membros inferiores. Para des-
crigio deste movimento, tomaremos como ponto inicial o
momento em gue as pernas ¢stdo no ponto mais proximo
da linha d’dgua.

Na posigao inicial, quando vai comegar a fase propulso-
ra da pernada, as mios estdo afundando, ¢ um esforgo ¢ fei-
to para dirigir a puxada diagonalmente para fora. Neste mo-
mento, os pés estdo em flexdo plantar e na superficie, a arti-
culagio dos joelhos flexiona as pernas sobre as coxas e a
articulagio coxo-femural coloca as coxas em-extensio (so-
bre o abddmen).

Comega, entdo, a descida dos membros inferiores oca-
sionada pela extensdio das pernas e ligeira flex3o das coxas.
Estes movimentos proporcionam uma reagio, ou seja, 4 ele-
vagio dos quadris. Como conseqiiéncia do exposto acima,
ao final da descida das pernas, estas estardo em completa
extensfo. A articulagio do tornozelo mantém os pés em
flexdo plantar, a articulagdo do joelho mantém a pemna em
extensdo sobre a coxa e, por fim, a articulagio coxo-femural
estende a coxa sobre a pélvis.

Para ilustrar a descrig@o realizada, passemos a observar
as figuras de uma bragada.

Figuran? 1 — O ciclo da bragada comega quando o8 bra-
¢os entram na 4gua. As pernas com os pés
em flexdo plantar. Os joelhos em flexdo e
as coxas em ¢xtensdo (na mesma linha do
abdomen),

Figuran® 2 — O “momentum” dos bragos desenvolvidos
durante a recuperagfo faz com que as mios
afundem, sendo que um esforgo muscular
é feito para dirigir a puxada diagonalmente
para o exterior. A batida das pernas para
baixe comega neste instante, e, no desenho,
podemos observar a pequena flexfo que a
coxa desenvolveu (formando uma linha
quebrada com o abddmen).
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Figuran? 3 — A puxada continua, sendo que a batida das Figuran® 10 — As pernas completam seu impulso para
pernas cstd quase completa. A reagio da baixo instantes antes das m3os deixarem
batida (quique) para baixo faz com que o 0 contato com a dgua. A intengdo da se-
quadril apareca na superficie (a perna estd gunda batida ¢ manter o quadril i superfi-
totalmente em extensdo). cie, de modo que o corpo mantenha uma

posico aerodindmica,

GRUPOS MUSCULARES ACIONADOS
ARTICULACAO DO TORNOZELO

# Extensores

a — Gémeos (motor primirio)

b — Solear (motor primdrio)

¢ — Plantar delgado (acessdrio)

d — Tibial posterior (acessério)

e — Longo flexor comum dos dedos {acessorio)
f — Longo flexor do grande dedo (acessorio)

g — Peroneiros laterais (acessério)

ARTICULACRO DO JOELHO
@ Flexores

— Biceps crural (motor primério)

— Semitendinoso (motor priméric)

— Semimembranoso {motor primério)
Gémeos surais {acessorio)

— Poplitea (acessorio)

— Plantar delgado (acessbrio)

— Reto interno (acessdrio)

He O A0 T W
|

Figuras n984,5,6,7 - Estas figuras mostram o desenvol-
vimento da bragada e a recuperagio
das pernas ap6s a primeira batida, ® Extensores

— Vasto externo (motor primdrio)
Vasto interno (motor primério)
Crural (motor primdrio)
Sartorio (motor primario}

|

oo o
|

1

ARTICULACAO COXO-FEMURAL

® Flexores

Psoas {motor primdrio)

Hiaco (motor primério)

Reto anterior (motor primdrio)
Sartério (acessorio)

e

oo
I

& Extenscres

Figurasn9$ 8¢ 9 — Aqui é demonstrada a execugio da se- a — Grande gliteo (motor primdrio)
gunda batida de pernas. b — Bfceps crural (motor primério)
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¢ — Semitendinoso (motor primirio)
d - Semimembranoso (motor primirio)
e — Médio gliteo, feixes posteriores (acessério)

ANALISE DOS MOVIMENTOS

ARTICULACAQ DO TORNOZELO

Na descrigdio do movimento, vimos que o pé, durante
toda a execugdo da fase descendente, se mantém em flexdo
plantar e, para manterse o pé nesta posigdo, utilizamos
principalmente dois musculos, os gémeos ¢ o solear, que sdo
0s motores primdrios da flexdo plantar, os demais funcio-
nam como misculos acessorios. A articulagfo responsével
é a tibio-tdrsica.

Estrutura da articulagdo t{bio-tdrsica

a — Superficies articulares
— A face proximal do astrigalo
— A tibia e o perdnio fortemente articulados
entre si.
b — Meios de unido
— Ligamentos capsular ou cdpsula
— Ligamentos laterais

Anidlise do solear

Miisculo situado por baixo dos gémeos da perna e que
com estes forma o triceps sural.

Insercées — Parte superior das superficies posteriores da
tibia, perdnic e membrana interdssea. Na par-
te distal, por meio do tendfio de Aquiles no
calcineo.

Um ramo do nervo tibial posterior com fibras
procedentes do 19 ¢ 29 nervos sacros.

Inervacdo —

Estrutura — Os tenddes superiores sio planos. O tenddo
inferior — o tenddo de Aquiles — é muito
grande, € seu corte transversal se assemelha
3 letra “T”, cuja barra vertical estd entre as
metades direita e esquerda do musculo e a
barra transversal nz superficie posterior. As
fibras dos tend@es superiores se colocam dia-
gonalmente para baixo até unirem-se aos lados
do tenddo de Aquiles em distintos niveis.

Agiio — Motor primdrio da flexdo plantar.

ARTICULACAO DO JOELHO

A perna, na fase propulsora da pernada, inicia numa
flex3o e ao término da descida se encontra em total exten-
s¥io sobre a coxa. Na posi¢@o de flexdo, encontramos atuan-
do como motor primdrio os seguintes misculos: biceps cru-
ral, semitendin oso e semimembranoso. Agem como motor

primdrio na extensdo o vasto externo, o vasto interno, o
crural e o sart6rio.

Estrutura do joelho

a — Superficies articulares

{1) Extremidade distal do fémur

— Tréclea femural (superficie articular em
forma de polia)

— Os condilos

{2) Extremidade proximal da t{bia
— Cavidades glendides da tibia
— Espinha da tibia

{3) Face posterior da rétula

Meniscos interarticulares

Ndo existe uma concordincia perfeita entre a
acentuada convexidade dos condilos femurais e a
pequena cavidade das cavidades glendides da ti-
bia. Para corrigir esta distincia, existem duas fi-

brocartilagens em forma de anel, chamadas me-
Niscos,

Meios de unido

(1) Cédpsula

{2) Ligamento rotuleano
(3) Ligamento posterior
(4) Ligamentos laterais
(5) Ligamentos cruzados

Anélise do biceps crural (biceps femural)

E um miisculo longo situado na parte externa da face
posterior da coxa. E formado por duas porgBes distintas:
longa porgdo € curta porgio.

Insergges — De origem: longa porgdo na tuberosidade is-
quidtica; curta porgdo no tergo mé-
dio da face interna do fémur.

Terminal: A cabega do perdnio e tuberosida-

de externa da tibia.
Inervagdo — A longa porgdo ¢ inervada por dois ramos da
porgao tibial do nervo cidtico e contém fibras
dos nervos sacro, primeiro, segundo e terceiro.
A porcdo curta estd inervada por ramos da
por¢do peroneira do nervo cidtico e contém
fibras do primeiro nervo lombar e dos nervos
primeiro e segundo.
Estrutura — O tend3o de origem é longo, plano ¢ forma
uma parede entre os biceps ¢ o semitendino-
50, o tenddo inferior sobe & parte média da co-
xa. As fibras musculares sfo curtas e descem
obliquamente do tend¥o superior e do fémur
para unirem-s¢ ac tendfo superior.
Agido — 86 alonga porgdo atua na articulagdo dos qua-
dris, sendo motor primirio na extensdo ¢ aces-
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sorio na rtotagdo externa, Ambas as porgdes
sdo motoras primdrias na flexdo e rotagdo ex-
terna da articulagdo do joelho.

Anilise do semitendinoso
Situa-se na face interna da regido posterior da coxa.

Insercbes — No isquio ¢ na face interna da extremidade
proximal da tibia (na pata de ganso).

Um ramo da divisdo anterior do nervo obtura-
dor que contém fibras dos nervos lombares
terceiro ¢ quarto,

fnervagito —

Estrutura - E um tenddo fino e plano em cima, com fibras
ligeiramente convergentes que terminam em

um tenddo redonde em baixo.

E motor primirio na flexdo do joelho, e se-
cundariamente estende a coxa sobre a pélvis.

Acdo

Anilise do semimembranoso

Leva este nome por seu tendio ser de origem membra-
nosa. Estd situado na face posterior e interna da coxa por
baixo do semitendinoso,

- Na tuberosidade isquidtica ¢ na tuberosidade
interna da tibia.

Insergdo

inervagdo - Ramos da porgdo tibial do nervo cidtico. As
fibras provém do quinto nervo lombar e dos
dois primeiras nervos sacros.

Estrurura — Similar ao semitendin.ose, porém seu tenddo
superior é mais largo e o inferior mais curto,
de maneira que a massa muscular estd situada
mais abaixo.

Acdo - Estende a coxa € contribui na rotag¢@o interna

da articulagdo do quadril. No joelho, ¢ moter

primdrio da flexdo e da rotagdo interna.

Andlise do vasto extemo

Masculo grande, situado na metade inferior da face ex-
terna da coxa, diretamente por baixo da trocanter maior.

Inser¢des — Epitisc proximal do fémur, face externa. Os
bardos superior e externo da rotula e o tenddo
do quadriceps crural.

Inervagdo — Ramos do nervo crural, com fibras dos nervos
lombares segundo, terceiro e quarto,

Estrutura — Uma porgdo pequena das fibras parte direta-
mente do fémur perto do trocanter; a maior
parte nasce num tenddo de forma muito se-

methante a uma folha de papel que cobre a su-
perficie externa do musculo em seus dois ter-
¢os superiores e cujo bordo posterior se insere
na finha dspera. O tendio inferior é uma limi-
na plana inserida no bordo superior da rotula.

Agido — Motor primdrio da exte -sdo do joelho.

Andlise do vasto interno

(O vasto interno estd situado no lado interno da coxa,
coberto em parte pelo reto anterior e o sartdrio.

Insercoes — Diifise do fémur, face interna. No bordo in-
terno da rotula e no tenddo do quadriceps,

Inervacdo — Ramos do nervo crural que contém fibras dos
nervos lombares, segundo, terceiro e quarto.

Estrurura — Similar a do vasto externo.

Acido — Motor primirio da extensio do joetho. Uma

fungdo importante deste misculo é a de man-
ter o alinhamento da rétula contra a tragdo la-
teral do vasto externo.

Andilise do crural

Situado entre o vasto externo ¢ o vasto interno e debai-
x0 do reto anterior.
Insergdes — Diifise do fémur, face unterior. Borda supe-
rior da rotula, por intermédic do tendio do
quadriceps.
Inervacdo — Ramos do nervo crural com fibras provenien-
tes dos nervos lombares, segundo, terceiro e
quarto.
Estrutura — As fibras musculares partem diretamente do
osso ¢ descem para frente, unindo-se 3 super-
ficie profunda da limina que serve de tenddo
para os dois misculos anteriormente citados.
Ag¢ao Motor primdrio da extensdo do joelho. Com o
reto anterior, fraciona a rotula diretamente
para cima.

Andlise do sartorio

E o mdsculo mais superficial da coxa e realiza sua con-
tragdo em uma disténcia maior que qualquer cutro.

-~ Proximal: Na espinha ilfaca dntero-superior.

Distal

Insercbes

:Na parte interna da extremidade
proximal da tibia. Neste ponto red-
ne-s¢ com o reto mnterno ¢ semiten-
dinoso, formando a chamada “Pata
de Ganso”.
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Inervagdo — Dois ramos do nervo crural, com fibras dos
nervos lombares, segundo e terceiro.

Sdo fibras longitudinais paralelas. O musculo
transcorre entre duas camadas de aponeurose
da coxa. O sartério se encurva em torno e do
lado interno da coxa, passando por tris do
condilo interno e depois para adiante até sua
insergdo.

Espruturg —

Contribui diretamente para flexdo, abdugio e
rotagdo externa da coxa, na articulagdo dos
quadnis como também na flexdo e rotagdo in-
terna do joelho.

ARTICULACAQ COXO-FEMURAL

Durante o movimento descendente, a coxa passa a ter
pelo menos dois movimentos importantes, inicialmente a
extens3o e depois a flexdo. Estes movimentos se ddo gracas
i articulagdo coxo-femural e & agfio dos misculos motores
primdrios da sua extensdo: o grande gliteo, o biceps crural,
o semitendinoso e o semimembranoso. Na flexdo atuam co-
mo misculos motores primédrios o psoas, o iliaco ¢ o reto
anterior,

Estrutura da articulagiio coxo-femural

Superficies articulares
(1) Cabega fermural
(2) Cavidade cotildide

1 —

b — Meios de unido
(1) Ligamento capsular
(2) Ligamentos periféricos

(3) Ligamento redondo

Andlise do biceps crural, semitendinoso ¢ semimembranoso
Estes misculos j4 foram anteriormente analisados.
Andlise do grande glitteo

E o mais superficial ¢ o mais volumoso dos mdsculos
das nddegas. :

Insercdes — Na superficie externa do fleo, ao longo do
quarto posterior. Na superficie posterior do
sacro préximo ao fleo, préximo ao cocix e
na aponeurcse da regido lombar. Ainda na li-
nha rugosa de uns 10 cm de cumprimento da
face posterior do fémur (extremidade proxi-
mal do fémur) e na banda ileotibial do lata.

O nervo gliteo inferior, procedente do plexo
crural. As fibras provém dos nervos primeiro
lombar, primeiro e segundo do sacro.

Inervacio —

Estrutura — Fibras musculares que partem diretamente da

pélvis e se unem obliquamente com o tenddo

de inser¢do. Limina plana que ascende do f&é-

mur e corre pelo bordo posterior do miasculo.
Acio — Produzem a extensdo, rotagio externa ¢ abdu-
¢fo da coxa. O grande gliteo se contrai quan-
do se eleva o tronco de uma posi¢io inclinada
para frente ou de uma posi¢do na qual os joe-
thos estdo bem flexionados, porém para atuar
antes de alcangar a posicdo ereta. Também
atua ao se elevar o corpo da posigio sentada
para a ereta, ao se subir escadas ou em acen-
tuados declives. Contrai-se vigorosamente no
salto; entretanto, ao se andar lentamente, se
mantém relaxado, passando a atuar de novo
para executar a parada do membro no final do
andar para frente.

A regra parece ser que o grande gliitec no interfere na
extensdo do quadril se este nfv estd flexionado em mais de
450, a menos que haja forte resisténcia, pois neste caso o
angulo de limitago é menor.

Esta regra explica a tendéncia dos ciclistas de se inclina-
rem para frente e ademonstrada vantagem da saida em cor-
ridas de velocidade. Em todos estes casos a posi¢do propor-
ciona um uso mais poderoso do grande gliteo.

Em resumo, podemos dizer que, na agic do grande gid-
teo, tomando o ponto fixo na pélvis, se coloca o fémur em
extensio e rotagio para fora e é o mais poderoso extensor
da coxa. Tomando o ponto fixe no fémur, ele levanta a
pélvis sobre os fémures, desempenhando papel importanie
na estagdo bipede.

Andlise do psoas

Quase todo o psoas se encontra na cavidade abdominal
e tem um tamanho aproximado de 40 cm.
Insercdes — Nas faces laterais dos corpos da dltima vérte-
bra dorsal e todas as lombares. As superficies
anteriores e os bordos inferiores das ap6fises
transversais de todas as vértebras lombares. No
trocanter menor do fémur,
Inervacdo — Ramos do nervo crural, procedentes do plexo
lombar que contém fibras dos nervos lombares
segundo e terceiro.
Estruturq — Fibras musculares que partem diretamente dos
corpos das vértebras e terminam obliquamente
no tenddo de inser¢do.

O psoas ¢ eletricamente silencioso em repou-
so, porém é vigorosamente ativo para contro-
lar os desvios do tronco da posigdo de repouso
para flexdo para trds e na inclinagio lateral. E
motor primério na flex3o da coxa.
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Anilise do ilface

Miuscule plano triangular ¢ assim chamado porque o
o0sso no qual se origina tem este nome.

Insercdo

Inervacao

Estrutura

Acdo

- Superficie interna do {leo e parte da superfi.

cie interna do sacro, perto do ileo. Seu tenddo
se une com o do psoas, no local onde este pas-
sa em frente a pélvis, para inserir-se com ele
no trocanter menotr.

Ramos do nervo crural que se origina no plexo
lombar; as fibras provém dos nervos lombares
segundo e terceiro.

Fibras musculares que partem diretamente do
fleo e vio ao tenddo.

Motor primdrio na flexdo da coxa.

Andlise do reto anterior

E assim chamado por sua porgio reta na parte anterior.

Inserpdo

Inervagio

Estrutura

Acao

f

Na espinha ilfaca antero-inferior, entre sua
ponta e a articulagdo do quadril. Na suu parte
distal, u insercdo se dd por um tenddo Onico,
reunindo as quatro porgdes do quadriceps cru-
ral, insere-se na rotula e dai o tendio continua
até a tuberosidade anterior da tibia.

Fibras do nervo crural provenientes dos nervos
lombares, segundo, terceiro ¢ quarto.

Q tendio superior desce pela parte média do
musculo e o tenddo plano, inferior, corre por
sua superficic profunda. As fibras musculares
cruzam obliquamente de um tenddo ao outro.

O reto & motor primdrio na flexdo da coxa.
Seu brago de poténcia ¢ muito curto e tracio-
na quase na mesma linha que o fémur, o que
favorece a velocidade mas ndo a forga; o brago
de alavanca muda muito pouco ao levantar o
membro.

A agdo isclada do reto anterior produz fle-
xdo da coxa e extensdo do joelho, com grande
velocidade ¢ poténcia, proporcionando o em-
prego da perna para a execugdo do chute no
futebol.

REPERTORIO DE EXERCICIOS

ARTICU LACAC DO TORNOZELO

Extensio

Miisculos motores primdarios: gémeos e solear.

ARTICULACAQ DO JOELHO
Flexio

Madsculos motores primdrios: biceps crurul, scmiten-
dinoso ¢ semimembranoso,

|
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Extensdo

Misculos motores primdrios: vasto externo, vasto inter-
no, ¢rural e sartdrio.

ARTICULACAO COXO-FEMURAL
Elexio

Misculos motores primdrios: psoas, iliaco e reto an-
terior.
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CONCLUSAO

1 T De acordo com a bibliografia consultada, podemas di-
. zer que a pernada de golfinho tem de fato um papel propul-

sor além de outras fungdes importantes como, por exemplo,
a elevagdo dos quadris.

Devemos esclarecer que os milsculos estudados sdo
aqueles que influem diretamente nos movimentos das per-
nas e que as constituem; entretanto, outros misculos ainda
v atuam na batida de pernas como alguns da pélvis e do abdd-

A men, porém, dentro do objetivo do trabalho, achamos des-

i necessdrio analisd-los.

N
~— __//ﬂ

-

]
=)

FIGURAS DOS MUSCULOS DA PERNA

MUSCULOS DA PERNA MUSCULOS DA COXA, FACE POSTERIOR

Abaixo, os masculos superficiais da nddega e da coxa,
vistos pcla face posterior. A direita, os misculos profun-
dos da mesma face.

Musculos superficiais (1 A) ¢ profundos (B) da face poste-
rior da perna;e os musculos da face anterior da perna (2}.
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MUSCULOS DA COXA, FACE ANTERIOR

A esquerda, misculos superficiais da face anterior da co-
xa. A direita, misculos profundos da mesma face.




Medicina Desportiva

Psicomotricidade e reeducacao

psicomotora pelo exercicio fisico

Maj Méd PAULO ROBERTO FPACHECO

Instrutor da EsEFEx

Membro da Escola Brasileira de Psicandlise e Etologia

quando, entre 1909 e 1913, junto a seus alunos,
observou um desequilfbrio motor em criangas e pes-
soas jovens,

0 termo “debilidade motora” foi criado por Dupré,

Porém, Gourevitch e Ozeretski, em 1930, baseando-se
nos trabalhos de Kretsmer ao estudarem as constituigOes
psicomotoras, verificaram que a “debilidade motora™ rara-
mente vem isolada e .sim associada a déficits intelectuais,
séndo que, em todos os casos de atraso mental, as perturba-
¢Bes motoras sdo mais ou menos constantes e, a partir des-
tas observagdies clinicas, a nogo de debilidade motora foi
suplantada pela de debilidade psicomotora, daf o termo
“psicomotricidade”.

Numerosos trabalhos foram dedicados i andlise e re-
educagio destas perturbagdes psicomotoras.

Analisando-se a crianga ao nascer, verificamos que ela
nio tem consciéncia de si nem de seu corpo, é um ser indi-
ferente e difuso. A medida que comega a amadurecer, a se
locomover, marchar, engatinhar, subir e descer escadas, pe-
gar objetos, entrar em contato com os outros, passa a tomar
consciéncia de seu corpo, suas partes e suas interlipag@es,
percebe que € um ser individual, independente dos objetos
e pessoas, sendo que deste relacionamento com o mundo
exterior nasce a imagem de si mesmo. Aprende a lidar com
0 meio e conscientiza-se da possiblidade: de uma execugio
itil e perfeita dos movimentos, da antecipagdo das agdes, da
regulagem da forga empregada nos gestos; verifica a impor-
tancia de um equilfbrio para sentar, subir, andar e correr,

aprende a se orientar no tempo: antes, depois, hoje, amanha,
agora, depressa, devagar, e também no espago: em cima, em
frente, 4 direita, 4 esquerda, sendo que todos estes fatores,
tais como coordenagio motora, equilibrio, tonicidade, espa-
¢o, tempo e ritmo encontram-se intrincados no desenvolvi-
mento da crianga, sendo este conjunto de fungGes denomi-
nado “psicomotricidade”.

A crianga, ao nascer, € possuidora apenas de pulsdes
instintuais voltadas para as necessidades vitais, caracterizendo
o narcisismo primdrio.

Psicomotricidade nfo deve ser confundida com motrici-
dade, que ¢ o funcionamento dos sistemas neurolégicos su-
perpostos, enguanto que a psicomotricidade ¢ a intengdo




que cxiste enfre nosso consciente e o movimento efetuado
por nossos misculos, controlado pelo sistema nervoso.

O cérebro e os misculos influenciam-se ¢ educam-se
mutuamente, fazendo com que o individuo evolua, progrida
no plano Jo pensamento ¢ no da motricidade, criando, en-
tdo, o controle mental da expressio motora.

Dupré jd observava o estreito relacionamento entre o
desenvolvimento das fungdes psiquicas. A psicomotricidade
citfoca a unidade soma-psique cducando v movimento, ao
mesimo tempo que pde em jogo as tungbes da inteligéncia,
sende gue o maturidade mental evidencia-se nas manitesta-
LOes motoras.

Na primeira infincia, a inteligéncia é a fungdo imediata
do desenvolvimento newromuscular, mais tarde rompe-se a
simbiose, podendo reaparecer nos casos de.debilidade men-
tal, havende, portanto, uma relaglo direta entre g quocien-
te intelectual e o rendimento motor,

Fases do desenvolvimento da crianga
em relacio 4 maturagdo organica e neuromotora

10 estdgio: Impndsividade motora a0 nascimento,
ent que os atos sdo simples descargas de
reflexos (automatismao}y,

29 ¢stdgio: fmaotivo manifestagio  das  primeiras
emogdes pelo ténus muscular ¢ fungdo
postural (situagdes caracterizadas por uma
agilagio);

A9 estigio: Sensorimofor coordenagdo  das  diver-
sis pereepedes; e

49 estigio: Projetive mohilidade intencional orien-
tada por um objeto.

A motricidade define o comportamento social da crian-
val tepos neuroimotores.,

Tipos neuromotores

Flacida ¢ indiferente

Ripido : tenn amor proprio, ¢ muito susceptivel
Agtl : adaplase tacilmente ds influéneias do meio
Turpe ¢ Drritdvel

Equilthrio inseguro: gera temor.

Assoctundo-se d rigides, torpesa ¢ rapidez leremos a in-
pulsividade ¢ a colera,

A motricidade, a inteligéncia ¢ a aletividade maniém
uma relagio; portanto, as sessdes de reeducagio psicomolo-
ra necessitam de maior abrangéncta quanto a atitude do téc-
nice, para uma agio mais globul sobre a pessos, gerando
uma compreensdo auiéntica entre a crianga e ¢ reeducador,
a fim de perar confbiangs, devendo-se adequar as situagdes ao
desenvolvimento real da crianga, excluindo-se as séries de
¢xercicios programados com antecedéncia, € s¢ por acaso
os problemas de relacionamento e de aletividade nao sdo re-
salvidos, a eficacia dos exercicios especificos € quase nula.

O papel da aferividade entre o instrutor e g
crignga € de vital importdncia ne reeducagdo psicomotora.

A concepedo atual de esporte, acentoando a competi-
¢io, caminha no sentido da mecanizagdo ¢, pard muitos vs-
porlistas o corpoe chegou a tornar-se uma miquina de pro-
duzir performances; portanto, excluindo uma libertagdo
psicomatora ¢ de expressio corporal crindora, o gue se ub-
serva nas escolas primédrias sob o nome de “Educagdo Psico-
motora”™ ¢ nada menos que a antiga gindstica sueca distar-
¢ada, sem atingir os verdadeiros objelivos ¢ que, pelacxpres-
sdo corporal, visa a reintroduzic no movimento a afetividade
¢ o relacivnamento do qual o individuo pode dispor para se
COIMIUMNICAT.

E incgivel a dificuldade da terupéutica pela expressdo
corporal em adolescentes e adultos viciados em gestos con-
vencionals vy aprendidos em fungfo das atitudes rigidas Jo
defesas tonicas diante dos conflitos ¢ ameagas soclais.

(3 bem-estar, a naturalidade 2 a espontaneidade ny ex-
pressdo gestual ¢ mimica ndo sdo dados imediatos. ras su-
poem uma “‘reconciliagIo do ser com seu corpo’ . sem esta
integragdo individuo-corpo ndo haverd unidade motora e
psiquica do comportamento e, para conseguir isto, o edu-
cador deverd adotar uma “atitude psicomotora™ na qual 4
qualidade afetiva do relacionamento deve superar o préprio
conteado téenico, respeitando-se o estdgio de maturacdoe do
Sistema Nervoso, que se superpde 3 influéneia do meio tan-
1o mais acentuadamente gquanto mais jovem & a pessua. No
caso ¢m que o Sistema Nervoso tenha uma evolugdo patold-
gica, ¢ necessdrio recorrer i terapia psicomotora para tentar
restabelecer a umidade individuo-corpo, condigdo do equi-
librio da personalidade.

Para sc ter uma idéia da importincia dos jogos afetivos
para a crianga desde 4 tenrd inténcia, bastaria citar o fato de
que o desenvolvimento da personalidade ¢ resultante da fre-
quente intera¢do do organismo em crescimento com vulros
scres humanos,

Durante o periodo em gue a crianga submete-se 4 edu-
cagdo psicomotora, os pais devem ser orientados no sentido
da quantidade ¢ qualidade dos afetos.

Segundo Spitz, as caréncias afetivas qualitativas ou psi-
cotdxicas apresentadas pela crianga desde bebé sdo devidas
ao comportamento patoldgico principalmente da mée:
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Nas escolas primdrias sgo realizados exercicios preestahelecidos e

¥

Estes cinco tipos de comportamento afetivo patologico
da mae podem influir na forma como futuramente a crianga
s¢ relacionard com o mundo, as pessous ¢ consigo mesma,
podendo ocorrer a perda da nogdo espacial, temporal e de
seu corpo em relagdo aos movimentos, daf a necessidade da
reeducagdo psicomotora que dard 3 crianca noges de reali-
dade do meio ambiente, vinculando o Psique ao Soma de
forma harmoniosa com a mente, devolvendo-lhe o que uma
educagio carente de afeto ndo canseguiu oferecer.

epetitivas dernominados falsamente de educagdo psicomotora.

Caréncias afetivas psicotéxicas

-

4

[

. Repulsg primdria - repulsa da mde pela (ativa ¢
passiva)} maternidade, gravidez
e repulsa pelo filho

. Svlicitude ansiosa Criangas hospitalizadus por muito tempo ou mesmo
primdria  — a4 mide torna-s¢ Superprote- infernas em instituiedes freqiientemente apresentam sindromes
tora ' de caréncia afetiva.
. Oscilugdes rdpidas
entre mimo ¢: - levam a desordens da mobi-
hostilidade lidade da crianga
. Mudanga de humnor
materno  — oscilagio entre solicitude e Os distdrbios psicomotores devern ser notados o mais
repulsa pela mie cedo possivel pelo professor, jd que atualmente a Educacio

Fisica abrange todas as idades iniciando com o bebé (exerci-
cios passivos ¢ em piscinas).

Em vista disto, & essencial o conhecimento da evolugio
da crianga.

. Hostilidade materna
compensada — mie usa o filho como obje-
to de exibicionismo

Evolugio psicomotora da crianga

Ao nascer - Apenas reflexos, midos cerradas, suga qualquer objeto, reconhece certos sons (assustando-se ou acal-
mando-se).

Fim 19 més - Vira 4 cabega para luz de lanterna.

49 més — Segura e leva objeto & boca, manipula brinquedos sem finalidade de gestos e, posteriormente, tem
inicic a coordenagio.
Do 49 ao
90 mmés — Comega a manuscar os objetos com movimentos coordenados seguidos pele clhar, com nogio de
meio ¢ fim (j4 com inteligéncia).
Do % ao
120 més  — Realiza movimentos com finalidades: explora o ambiente, possui precisdo da agdo com o polegar e

indicador, comega a utilizar objetos, imita novos gestos e pronuncia silabas e palavras.
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Do 120 go
249 més — Inventa brincadeiras com objetos, senta-se sozinha, comega a andar, corre, sobe em cadeijras, desem-
bruiha balas; os objetos adquirem sentido, as palavras comegam a ter significado.
Dos 2 aos
4anocs  — Inicio dos movimentos complexos: anda na ponta dos pés, salta, sobe escadas, equilibra em um 36
pé, anda de bicicleta, consegue reproduzir cangdes, fazer encaixes, tem percepgiio espacial, diserimi.
na formas e contornos, inicia a formagio de frases, fala sozinha com objetos, tem pensamento ego-
céatrico.
Dos 4 aos
7 anos — Conhece melhor seu corpo, usa simultaneamente as maos, corta com a tesoura, enche uma xicara
com lfquido, cumpre ordens para agdes simbolicas, reconhece formas com o tato, nfo tem critica e
a memoria visual é pequena.
Dos 7 aos
12anps  — Nogio de direita-esquerda; o esquema corporal ¢ as letras adquirem suas posigdes certas, hd integra-
¢do global da figura, boa compreensao de palavras ¢ sentengas, inicia-se a conversagdo, obedece a or-
dens complexas, desenha figuras obedecendo a ordens, relaciona seu esquema corporal ac espago, a
escrita e leitura sfo aprendidas nesta época.

Deste mode, sabe-se que motricidade, inteligéncia e afe-
tividade mantém uma relagdo reciproca, ¢ o prejuizo no
desenvolvimento de uma destas dreas interfere no desenvol-
vimento de outras, havendo um paralelismo entre as fun-
¢Oes motoras, o movimento, a a¢do e o desenvolvimento das
fungBes psiquicas, havendo uma unidade soma-psique em
fun¢do dos movimentos, levando a2 uma harmonia do esque-
mi corporal.

Na 14 infancia, a inteligéncia ¢ a fun¢fo imediata do
desenvolvimento neuromuscular, cuja simbiose romper-se-4
futuramente e somente reaparecerd nos casos de debilidade
mental, de forma que a um quociente intelectual diminuido
corresponda um rendimento motor também em atraso,

O desenvolvimento psicomotor, apés passar pelas fases
de organizagdo da cadeia de integragfc sucessiva ¢ simulté-
nea, atinge a automatizagdo do adquirido com diminuigio
dos movimentos parasitdrios. A crianga se experimenta a si
mesma e a seu corpo como uma matriz corpo-mundo e vai
estabelecendo os limites ¢ consciéncia das partes do corpoe
suas inter-relacdes, criando uma representagdo e interioriza-
¢do de imagens; através desta integragfo, adquirird sua iden-
tidade, identificando seu proprio eu, pois, diante de seu
proprio retrato, a pessoa reage com mais afeto. Sua forma-
¢d0 como pessoa depende do conceito que tertha sobre seu
corpo e de sua postura. A partir do 249 més, jd se tem a do-
mindncia de um hemisfério cerebral definindo uma laterali-
dade bem determinada.

A aquisi¢do do esquema corporal permite estabelecer
relagGes espaciais ¢ a expressdo através do gesto, da palavra.
Também a respiragio mantém estreita ligagio com a percep-
¢3o do prdprio corpo, com a ansiedade, atengdo e vontade,
dai sua influéncia na educagio psicomotora.

Aos § anos, a crianga normat consegue dirigir suas aqui-
siglies sensorimotoras. H4 a necessidade de educd-laquanto a
orientagdc espago-temporal, ensinando-a a localizar os obje-
tos e pessoas ao seu redor e a ver-se e ver as coisas em rela-

¢30 a si mesma para atingir a coordenag@o motora, que ¢ a
perfeita harmonija dos jogos musculares em repouso e movi-
mento, portante uma educagio dos gestos.

A aquisicdo de um esquema corporal estabelece relagées
espaciais € a expressdo através do gesto.

ALTERACOES PSICOMOTORAS
MAIS FREQUENTES

As alteragdes na dindmica de tempo e espago geralmen-
te surgem de forma mista e praticamente associadas.

As perturbagtes de desenvolvimento do controle dos
gestos, agravadas por déficit no quociente intelectual e pro-
blemas de afetividade, traduzidas nas expressdes corporais,
guardam uma caracterf{stica expressional e caricatural de as-
pecto primitivo de aproximagio e repulsio passiva ou agres-
sdo devido A debilidade motora, inibigBes, instabilidade
emacional e postural, tigues etc,
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ATIVIDADES PSIQUICAS

Pelas reagGes afetivas e emocionais, a crianga ou adoles-
cente reage aos métodos de tratamento devido a dificuldade
de comunicagdo e instabilidade emocional. A motricidade
expressa com precisdo suas reagdes afetivas e emocionais
exteriorizadas pelas reagbes tonicas e motoras.

Usam-se métodos para o gjuste de comportamento psi-
comotor, atuando-se na drea psiquica. Procura-se melhorar
4 consciéncia do proprio corpo, e, na drea psicoldgica, ten-
ta-se melhorar a comunicagio através de um bom repport.
Consideram-se o corpo, espago, obietos e afetividade.

RELACAQO CORPO — ESPACO

Visa 4 aquisi¢do de um bom esquema corporal a partir
de impressdes tdcteis, cinesioldgicas, labirinticas e visuais.
Esta relacdo visa 4 integracdo do mundo interior da crianga
com 0 exterior, o que dependera da noglo de espago e laca-
lizagdo do seu £u.

O esquema corporal serd conseguide gragas ¢ nogdo de espago.

Utiliza-se o espago de uma sala, salientando-se o peri-
metro, o eixo diagonal, circulo interior e exterior, os qua-
tro cantos da sala e reproduzir graficamente o trajeto.

CONTATO COM OBIETOS

A percepgio do objeto pelo contato pode ser definida
como um complexo poli-sensorial que faz com que o indi-
viduo simultaneamente veja, entenda, toque, sinta a textura
e perceba o contato.

Lisam-se ohjetas esportivos pare o contato da criangd com o melo

Inclusive manipulagdes estabelecendo-se relagdo pesof
volume com movimentos tipo drbles, chutes, no¢do for-
¢a/resisténcia, usando-se objetos esportivos.




Condigbes para atividades com objeto

— Percepgiio motora

— Tonus muscular compativel

Boa audigfo, acuidade visual

Sensibilidade tdctil

Capacidade em inibir reagfes motoras indesejiveis
Controle emocional quanto a ressentimentos ¢ boa
relagfio social.

f

METODOS DE REABILITACAO PSICOMOTORA

Sio duas as categorias metodoldgicas: uma ligada 3
Educagio Fisica e outra ao condicionamento psicomotor,
A ligada 3 Educaglio Ffsica ¢ dividida em quatro tipos:
— Gindstica de scbredose
— Método Demeny sintético
Método Hebert ou natural
Método Allemande

A gindstica de sobredose visa a desenvolver a forga mus-
cular (grupo dos extensores) 4 base de gindstica corretiva.

1

}

O método Demeny sintético utiliza-se da misica, que
impde um ritmo, o qual comandard os movimehntos que de-
verdo ser completos e contfnuos, pois a musica solicita, por
si, 03 movimentos ritmicos.

0 método Hebert ou natural solicita as fungdes respira-
torias e circulatérias através da marcha, luta, natagdo, langa-
mento de objetos etc.

O método Allemande utiliza-se do esforgo contra resis-
téncia e exercicios de longa duragdo, provocando tensdo e
Tespostas fisicas e psiquicas.

A outra categoria metodolégica é o condicionamento
psicomotor que visa a reforgar a consciéncia da execugio do
movimento coordenando a situaco de agir pela execuglo
correta do gesto, dando tempo 3 crianga para refletir, pen-
sar ¢ fazer a integragdo motora, e também a nogdo do tem-
po € espago.

Estes exercicios sfo realizados em ambiente que ndo ti-
re a atengdo da crianga doexercicio, para uma concentragio
total. Inicia-se pelos movimentos simples tornando-s¢ mais

complexos, sendo sempre precedidos por sinais e exercicios
bem diversificados, incluindo miisica, gindstica respiratdria,
movimentos ativos, dangas folcléricas ¢ execugio de instru-
mentos musicais,

CONCLUSAO

A terapéutica psicomotora inclui a motricidade global
fina, coordenagdo; relaxamento; noglo de lateralidade; or-
ganizagio témporo-espacial e a educagio pelo movimento.

O resultado serd o dominio dos gestos, harmonizando-
0s; e, pela conscientizagio do corpo, a localizagfo do ex,
capacitando a crianga ao equilfbrio das tensSes internas pe-

radg:l pelas agressdes externas, melhorando sua adaptaclio
social.
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