“() esporte amador tem dois aspectos importantes: um ¢ o individual, a promogao do
homem, que se realiza e se educa fisicamente. Esto é importante. Acho que, se
conseguirmos elevar o nivel fisico da populacao brasileira, teremaos resultados

extraordinarios para o desenvolvimento do Pais. () segundo aspecto € o da
representatividade, a projecio do Pais no exterior. Os resultados alcangados ji

fazem com que muitos saibam o que ¢ o Brasil, 0 que o Brasil tem, o que ¢ que pode

A REVISTA DE EDUCAGAOD FISICA
que ha quase meio século vem ser-
vindo de weiculo de comunicagio
oficial da ESCOLA DE EDUCA{AD
FiSICA DO EXERCITO com a comu-
nidade desportiva nacional, circulg
nc enceframente de mais um ano
letive, com © seu nonagésimo nono
numero, no afd de dar uma nova di-
mensdc a4 sua mais legitima expres-
sdo téecnica e cultural.

Durante todos esses anos, de in-
tansa e proficua atividade em prof
da difusdc de novas idéias, conceitos
e conhecimentos especializados so-
bre a educagio fisica e os desportos,
a Revista da EsEFE tem procurado
manter a orientagdo gue tragou de
bem servir através de suas edigbes
anuais, objetivo que vem alcangando
apesar dos obices e das dificuldades
que vem sabendo superar.,

O presente nOmero — gque em tao
significativa hora & dado a publico,
contém artigos que consideramos de
elevado interesse profissional para
todos aqueles que trabalham cemo
educadores da mente ¢ do corpo, e
procura despertar a atencgéo do leitor
para assuntos de real atualidade e
Importancia no ample e eclético cam-
po do trelnamento fisico e desportivo.

Esta edigdc deixa de lado a velha
e cinqlentenaria controvérsia sobre

anos atras nao aconteciam.”

@‘

se a educacéo fisica & “um meio ou
um fim" gue, em nossos dias, encon-
tra adeptos de um lado na “Corrente
Pragmatica’, que procura tormar o©
homem a matéria prima para o resul-
tado desportivo, e de outro na “Cor-
rente Dogmatica”, cujo objetivo prin-
cipal & "o homem total”, em gue ©
desporto farg sempre parte da edu-
cagdo fisica.

Estamos convictos de que o grande
desafio, do momento, para todos nés,
dirigentes, técnicos, professores e
alunos, & a aplicagio, no mais curto
praze, da Lei n? 6251, de 8 de outu-
bro de 1975, gue estabelece a téo
esperada POLITICA NACIONAL DE
EDUCACAO FISICA E DESPORTOS
— PNED, cujos objetivos basicos
sédo:

“I — Aprimoramento da
fisica da populagéo;

/I — Elevagéo do nivel dos despor-
tos em todas as &reas;

Il — Implantagdo e intensificagéo
da pratica dos desportos de
massa;

aptidao

pmduzlr, onde esta situado, qual a sua cnplt.lt COISas guo Nos

PRESIDENTE GEISEL

IV — Elevagéo do
desportivoe  das
¢0es nacicnais; e

V — Difusdo dos desportos como
forma de utilizagéo do tempo
de lazer".

nivel téchico-
represanta-

O abandone da monocultura des-
portiva, a implantagdo da pratica dos
desportos de massa e o aproveita-
mento da atividade esportiva como
tempo de lazer, parecem-nos sinto-
mas muitc positivos a emular ¢ siste-
ma desportivo nacional, responsavel
pela direcfio, orientagdc, supervisdo,
coordenagidoc e controle das novas
formas de organizagdo desportiva:

— comunitaria;
— estudantil;
— militar;, &
— classista.

A Revista da EsEFE, ao ensejo de
tdo marcante definicho — no pais,
pelo  Governo Federal — dos
noves rumos da educagdo fisica e
dos desportos, congratula-se ¢om
todos os esportistas nacicnais por
t8o auspicioso evento,

Cel. GLENIO PINHEIRG
Comandante da ESEFE



DIA
GOLEIRO

Ten. RAUL ALBERTO CARLESSO — Instrutor da ESEFE
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Golelros de todos o0s tempos.

Em justa e reconhecida homena-
gem, a ESsEFE comemorou no dia 14
de abri! pela primelra vez ¢ Dia do
Goleiro, data esta que fica inserida
no calendaric da Sub Segéo do DTC,
Reunird anualmente os especlalistas
da posigdo mais ingrata do futsbol,

A festa compareceram goleiros do
passado & do presente como: MAR-
COS DE MENDONGA, BARBOSA,
OSWALDO BALIZA, 1LUIZ BORRA-
CHA, HUMBERTO, FRANZ, UBIRA-
JARA, RENATO, VALDIR, CANTARE-
LE, NIELSEM, ROBERTO, PAULD
SERGIO, PAULINHO, DUILIO e alguns
Dentes de Leite.

Na primeira parte das festividades,
ne auditério da EsEFE, foram abor-
dados aspectos sobre os detalhes de
um treinamento modernc para golei-
ros, ressaltando:

1¢ — IMPCRTANCIA DO
TREINAMENTO FISICO

O treinamento fisico & fundamental
para o atleta atingir um elevado pa-
drdc de eflcléncia técnica, um alto
grau de desenvolvimanto fisico e
psiguico.

Atualmente, o treinamento fisico é
capital para condicionar uma equipe
ao ponto de consequir competir em
lgualdade de condigées com as de-
mais. O desenvolvimento e a evolu-
¢ao técnica e tatica atingiram a tal
ponto que o desenvolvimento fisico
tem que ser completo. O ideal é gue
o condiciecnamenta fisico geral come-
ce na infdncia & gque ao so evi-
denciarem as tendéncias desportivas
inicle-se gntdo o tralnamento flsico
especlfico.

Quando o desenvolvimento fisico

geral temm gue ser realizado com o
adulto ja fazendo parte de uma equi-
pe, caso mais coemum, ¢ problema
cresce em dificuldade, pois ¢ tempo
é guase totalmente consumido com
jogos, alguma preparagio fislca espe-
cifica e tatica. Esta 6 uma barreira
ehorme e quase mesmo intransponi-
vel no caminho do desenvolvimento
fisico geral & que ocasiona a defi-
cléncia do aprimeramento técnico e
tatico.

Um outro fator importante a consi-
derar & que a maloria dos desportis-
tag, embora reconhega a importancia
& a necesidade de desenvolverem
certas qualidades fisicas para que
obtenha um [ndice técnico razoavel,
tem verdadeira aversfo a este tlpo

de preparagdo flsica, preferindo
quase que somente jogar.
O desenvolvimento fisico geral



2— 0 Cmt da ESsEFE e Marcos
Carneiro de Mendonga.

somente produzird resultados consi-
deréveis se realizados por longo tem-
po, observando-se uma continuidade
e progressividade do trabalhg.

Tendo em vista as dificuldades
apresentadas em realizar um desen-
volvimento flsico geral optamos pelo
treinamento {isico especial que &
bem recebido por todos e supre um
pouco a falta do treinamentc de base,
pelo desenvolvimento mais apurado
das qualidades especificas.

Na programagdo ({elaboragio) de
um piano de treinamento fisico espe-
cial (para goleircs), devemos ter
como objetivos, o desenvolyimento
das qualidades fisicas [(especificas}
e essenciais para um goleiro e o
aprimoramanto das qualidades psi-
quicas.

A filosofia do trabalho deve ser a
de jamais desistir e de que nhada &
impossivel, baseada no canceito fun-
damental da unido & o bem estar do
grupo.

O papel do treinador & dar con-
di¢des para gue as qualidades mo-
rais e fisicas do atleta venham a luz,
fazende com que o atleta saia da
cbscuridade e da ignorancia a res-
peito de si mesme, facilitande assim
o florescimento de sua personalidade.

Este trabalho é muito importante
na formagéo do atleta e deve ser rea-
llzadoe com uma preparagic muito
cuidadosa e inteligente por parte do
treinador.

Sob o aspecto fisice, o golelro

caverd possulr as seguintes quali-
dades:

Forga muscular
valocidade
Flexibiflidade
Agilidade
Resisténcla
Coordenagio

FUNGAQ DO GOLEIRO

A fungéio do goleiro é defender o
gol & para isto usara gqualguer parte
do seu corpo com a finalidade de
interromper a tirajetaria da bola,
Acresce-se ainda o trabatho de repo-
sigdo de bola, rapida e objetivamente.

A posigio gque ocupa no campo
possibilita uma viséo do jogo muito
mais ampla que 0os demais jogadores
e em vista disto a orientagéo do jogo,
principalmente dos defenscres, dave
partir dele, Assim & que o golsiro &
um jogador de multiplas fungdes na
equipe, & para desempenhar a con-
tentc suas atribuigdes deve possuir
qualidades fisicas e psiguicas am
alto grau de desenvolvimento.

QUALIDADES FISICAS
E PSIQUICAS

FISICAS

Estatura

Paso propercional
Elasticidade
Rapidez
Habilidade
Flexibilidade
Resisténcia

~t A WORKN=

PSIQUICAS

Valentia

Trangillidade

Deciséo

Capacidade de atengdc multipla
Forga de vontade

Confianga

Equilibrio

Responsabilidade

QUALIDADES PSIQUICAS

O goleiro necessita de valentia,
em todas as situagdes perigozas, O
goleiro que tem medo de jogar-se
aos pes de um dianteiro é um goleiro
de valor muito limitado, {Slide n? 1)

A trangiiilidade aumenta grande-
mente a capacidade do goleiro. O
goleiro nervoso, contagia a todos os
demais jogadores.

Ele tem que saber que & o uitimo
jogador da defesa, e qualquer falha
dificiimente poderd ser corrigida.
{Slide n? 2)

A posigBo de goleire requer uma
zapacidade de atengdo maltipla.
Ele deve estar atento guando a bola

se ancontra distante de sua meta. E -

mais atento ainda quando se encon-
tra nas imediagbes de sua area. Tem
que observar a movimentagdo dos
atacantes, seus proéprios companhei-
ros de equipe, com maior atengéo
ainda na bola.

A atencAo & essencial para desan-
volver o sentido de ritmo. Se o go-
leirec observar, tanto a disténcia e
posigdo do adversario, como a dire-
¢io & welocidade da bola, entio
poderd calcular em braves instantes
as possibilidades de uma intervengéo
sequra e precisa.

A atengado possibilitard em muito
os movimentos para a antecipagio
e precisdo de jogadas. Um bom golei-
ro faz dedugdes do movimento do
adversério. Quase gque 1@ os sous
pensamentos. Sabe de anteméo ¢
que pode suceder em uma situagfic
dada & se prepara para tal evantua-
lidade. H& goleiros que parecem
atrair para si todas as bolas. Este

tipo de goleiro dispde de capacidade.

de antecipagdo 4 jogada e aproveita
estupendamente esta qualidade. (Sli-
de n? 3)

A for¢ga de vontade & também im-
portante para um bom goleiro. A
falta de forca de vontade pode pro-

CAPRCITIRNE JE BTENTAD MITLIPLA
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FORGR DE VONTADE

vocar facilmente erros contra a segu-
ranga tdc necessdria para a fungio.
{Slide n? &)

— As falhas de um dianteiro néo sdo
fatais para a vitéria de uma equipe.
O jogador de defesa, quante mais
perto do seu gol, tanto mais grave
serd a consequéncia de sua falha e
proporcionalmente aumenta sua res-
ponsabilidade para o cenjunte. Uma
falha do goleire pode aquebrantar o
seu &nimo, minar sua confianga. Se
for um goleiro que possua uma gran-
de forga de vontade e confianga em
si, superara facilmente esta situagao.

O trabalho do goleiro & diferente
do dos demals jogadores. Os proble-
mas complexos, as situagdes espe-
ciais e perigosas, fazem com que se
exija do goleire qualidades bem
diferentes daquelas gue se exigem dos
outros jogadores.

O goleiro é um jogador diferente.
{Slide n® 5}

Exige-se de um goleiro um tal
acimulo de capacidades corporais e
psiquicas que podem ser encontra-
das s em peucos jogadores. A po-
sicdo de goleiro requer um ensina-
mento muito especial e diferente dos
demais jogadores e mais ainda uma
educacgéo e orientagdic espiritual dife-
rente.

A TECNICA DO GOLEIRQ

— Fechar a Angulo. (Slides n? 6
@ n® 7) é a mais importante habilidade
que um geleiro deve desenvolver. Se
o jogador aprende corretamente a
fechar o angulo, ele estard a meio
caminho de ser um bom goleiro.

Fechar ¢ &ngulo & simplesmente
fazer com que o gol parega menhor
ao artithelro, Isto ¢, tentar fechar ac
maximo as Areas abertas do gol. Fi-
car parade no meio do gol, somente

na cobranga de uma penalidade
maxima.
Naturalmente, quanto mais se

aprofunda nesta técpica, mais com-
plexa ela se torna. Existem varias
maneiras de se fechar o dngulo, uma
para cada tipo de jogada, desde que
os atacantes sfo imprevisiveis, tanto
podem querer dar um chute forte num
dos cantes como tentar encobrir o
goleiro. Neste caso sair muite de gol
ajudaria na primeira situacfo, porém,
nde na segunda.

O goleiro deve ser capaz de cal-
cular quando e de gue disténcia deve
sair do gol, dependendo do angulo
e da distdncia do chute.

— Saidas nas bolas altas (Slide
n° g8}

— Pegar a bola no ponto mais
alto. .

Essa & a regra a ser seguida:

E um principio basico de pegar a
bola no ar, & simplesmente uma ques-
tAo de pegdé-la sempre com os bra-
¢os esticados. Isto parece facil porém

muites goleiros, principalmente os
mais jovens, cometem o erro de ten-
tar pegar a beola com os bragos enco-
lhides. Em ocutras palavras eles nac
estardo usandc a vantagem que tém
sobre os demais jogadores.

Todos os bons goleiros tentam
pular o mais alto possivel & sempre
de bragos sesticados, assim levam
vantagens sobre os seus oponentes.

— Ficar com o corpo atris da
bola. (Slides n? 9 ¢ 10)

Nac é a mais facil técnica para
aperfeicoar-se, jA gue requer muito
instinto e espontaneldade.

Aconselharia acs mais jovens que
tanto em ireinamenta gquante em
jogo tentassem movimentar todo o©
¢orpo, ndo s6 seus bragos. £ uma
pura questdc de bom senso, o golei-
ro duplica suas chances de defesa
com seu corpo e mios na {rajetéria
da bola.



A seqiéncia é: bola — méos —
corpo,

— Dominic total da "“4rea do go-
leire” (Slide n® 11)

E o que distingue os goleires euro-
peus dos brasileiros. Os goleiros nor-

malmente jogam postados debaixo
dos paus, fazendo defesas espeta-
culares, porém, séo deficientes quan-
do necessitam realizar “saidas do
gol”,

O goleiro deve ter espirito domi-
nante, correr de um lado para o outre
pegando tudo o que esteja ao seu
alcance, trangllizando seus compa-
nheiros e construindo beoas [ogadas.

-— Colocando a barreira (Slide
n? 12)

Nos (ltimos anos a técnica de se
cobrar tiros livres tem desenvolvide

muito & cada vez mais os times se
utilizam de truques para isso.

A foto mostra o dngulo critico para
o goleiro.

Atuaglmente, a técnica para cobran-
g¢a de tiros livres atingiu um estagic
bem avangado, e as eguipes guando
nao possuem um elemento capaz de
burlar a barreira com chutes de efei-
to e de curva, procuram iludir a vigi-
lAncia do goleiro, realizando jogadas
para a cobranga de faltas.

CONCLUSAO

O sucesso de um goleirc depende
de uma série de fatores como: forga
de vontade, sorte, tranqlilidade, etc...

Procuramos trabalhar sempre com
objetividade, com inteligéncia & sem-
pre levando em conta a formagio do
carater e nivel técnico do atleta, pro-
curande sempre dar oportunidade
para o desabrochar de todas as gua-
lidades até entio contldas. 86 ¢ tra-
balho continue conduz ao sucesso.

Ao encerrar este artigo, gostaria de
agradecar ao Cmt ¢ apoic & a com-
preensdo dada a esta iniciativa do
Maj Bielinski, Instrutor de Futebo! da
EsEFE, para a qual pude dar um
pouco do meu conhecimento e expe-
riéncia.
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Lembre ainda gue para torpar-se
um bom goleiro ha necessidade de

trabalho... trab... trab... trab...
trab... trab... trab... trab...
{Slide n?® 13).

BIELIOGRAFIA

EL FUTEBOL
ARPAD C. SANADI {Prof. Nacional
de Futebol da Hungria).



CONTROLE MEDICO DESPORTIVO
NOS CORPOS DE TROPA

Maj Med. ANGELO AVERSA MARZANO
Instrutor da EsSEFE

INTRODUGAO

O presente trabalho destina-se a compfementar as
prescrigiies regulamentares contidas no C-21-20 {Manual
de Treinamento Fisico Militar},

Todos, oficiais e pragas, deverfo realizar seu Trei-
namento Flsico Militar (TFM) sistemdtico, de modo que
se mantenham permanentemente em condigdes de cum-
prir 2 missdo gue lhes & peculiar.

Para atingir tal objetivo surge, inicialments, a
necessidade de que o trabalho fisico seja precedido de
um exame médico adegquado.

Um Condicionamento Fisico {CF) progressivo exige
acompanhamento médico em exames sucessivos, peden-
do ser comparade com o rendimento obtido nos Testes
de Aptiddo Fisica (TAF) semestrais (C-21-20).

1 — Dividlmos, os militares, em guatro grupo etérios:
19 Grypamento:; soldados recém incorporados;
29 Grupamento; coficials e pragas, até 35 anos;
32 Grupamento: oficiais e pragas, na faixa etaria
de 35 & 45 anos;
4% Grupamento: oficiais e pragas, com mais de 45
anocs.

2 — Tipos de exames médicos a gue poderéic ser sub-
metidos os oficiais e pragas:
A — Exame clinico e dentario
B — Exama biométrico
C — Exames de !aboratdrio

D — Provas funcionais circulatérias
E —- Eletrocardiograma (ECG} com esforgo tipo
MASTER

F -~ Cicloergometria ou bicicleta ergométrica
(ECG de esforgo).

{19 Grupamento). Nos demais Grupamentos, de 6
em 6 meses.

Para treinamenio desportive poderemos tomar
outras medidas, que interessem ao desporto a
praticar. Exemplos: espiremetria, dinamometria,
etc., exames esies que serdo realizados pelo
Médico e pelo Treinador Despertivo,

G — Exames de Laboratério ou Analises Clinicas

Tipo de exame 19 Gr | 2° Gr |3° Gr | 32 Gr|4? Gr
Alta | Beta
Fesas:
Ovohelmintoscopia o} o] 0 X X
Protozooscopia 0] (0] o] X X
Urina:
Sedimento — 0 O X X
Elementos anormais —_ C o X X
Sangue:
Hemograma completol — — — X X
Glicemia — — — X X
Colesterol — — — X X
Uréia — — — X X
Creatlnina — — — X X
Acldo drico . — — — X X
Lipldograma — — - X X

3 —- Discriminagéo de exames complementares e gru-
pamentos;
Grupa- |Tipos de Ocasido
mento exames
1° A-B Na incorporagéo

Normalmente em qualquer
fungdc que desempenhe

22 A-B

3° “Alfa"]| A-B-D-E CQuando em Corpos de Tropa

Quando em fungio
sedentdria em OM que
néo realiza treinamanta
fisico sistematico

3% "Beta'l A-B-C-0-E

4 A-B-C-D-E-F] Anuaimente &m gualquer
fungdo que exerga

4 — Qrientag@o para os exames médicos:

A — Exame Clinico e Dentério
Preenchimento, pele médice, da Ficha — Anexo 1
— e pelo cirurgifio dentista, da Ficha Dentaria re-
gulamentar,

B — Exame Biométrico
Tomada de peso e altura na 198, 8% 16% e 289
semanas de instrugdo nos soldados incorporados

O — Exames opcionais X — exames obrigatorios

D — Provas funcionais circulatérias

Eletrocardiograma em repouso.

Prova de Burger e Prova Tensicesfigmométrica do
Exército.

Encontra-se a disposigdo dos Interessados na
Segdo de Meios Auxiliares e Publicagdes (SMAP),
da Escola de Educagdo Ffsica do Exércio, a Bi-
bliografia recomendada subre o assunto.

E — Eletrocardiograma de esforgo

Este ECG deverd ser realizado em todos os Ofi-
ciais e Pragas que atingirem 18 pontos ou mais no
Risco de serem pourtadores de coronariopatias, cuja
tabela de ponto temos a seguir:

Risco remato 4 a 12 pontos
Risco abaixo da média 13 a 17 pontos
Risco médio 18 a 24 pontos
Risco moderadaments elevado 25 a 28 pontos
Risce elevado 29 a 36 pontos

Perigo iminente acima de 36 pontos

F —- Cicloergometria

Processo mais sofisticade que deve ser executado
por médicos especializados em Cardiclogia cu em
Medicina Desportiva.

5 — Treinamento Fisicc:

Indicado nc C-21-20 até 45 anos. Acima desta
id~de, apds os exames médicos e a avaliagéo indi-
vidual dos mesmos, haverd indicagio de um trei-
namento fisico mais adequado, programado pslo
médico & pelo instrutor de Educacdo Fisica, de
comum acordo.
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§ — Controle do Treinamentc Fisico e do Rendimento:
6.1 — Pesagem e alimentagdo:

H4, normalmente, uma queda iniclal de
peso dos incorporados devido ao novo
regime de vida e a adaptagfic & lida da

pase, até a oitava semana de instrug3o.
Posteriormente havera um aumento lento e
gradativo, atingindo um platé mais elavado
do gue o peso inicial, apos aquels periodo.

caserna, podendo atingir, esta perda de Fig. 1
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f |
P so_\ / :
i ; s
E 70 " i :
a0 { ] ! ;
s ] ! :
50 . 5 ' H H
0 40_] E : ; E
- | :
20 : f :
10_, : i ! ;
H ] H H
o__ : ! : :
['TT T TTTTT T T T 1T 1T VT T T T T 1
1 2 3 4 58 7 8 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 18 20 21
SEMANAS Constituem contra-indicagdes no treinamen-

6.2 —

6.3 —

7.1 —

Se o comportamente do peso for do tipo
do grafice acima, poderemos colher a
informaglo de que a allmentagéic estda qua-
litativa e quantitativamente boa, assim
como o regime de trabalho imposte esta
equllibrado. N&o se enquadrando no grafi-
co, cohcluimos haver alimentag@o insufl-
clente e regime de trabalhe além do
permitido.

Estamos nos referindo 4 pesagem total da
OM. Se houver a comparagdo do grafico
individual com o grafico geral e o primeiro
ndo estiver dentro dos limites permitidos,
conclulmos pela existéncia da problemas
médicos ou sociais.

Medidas Higiénicas:

Terdio de ser mais drasticas, devido 3 faci-
lidade de contaminag¢do no meic desportivo
{contato corpo a corpo, promiscuidade,
higiene do vestiarlo, etc. — Bibliografia na
SMAP da EsEFE).

Método de controle Cérdio-Respiratéria:
Tomada de pulsaglo, antes de iniciar o
trabalho fisico e apds este, pelo instrutor
ou médico da OM, que deverd acompanhar
os praticantes, sendo que qualquer anar-
malidade verificada neste controle, levars
o atleta a ser submetido a todos os exames
referentes ao 49 Grupamento etario, inde-
pendentemente de idade.

7 — Do Treinamente Desportivo:

Iniclalmente, apdés a selecdo dos atletas,
deveremos submeaté-los a novo Exame
Clinico e Dentério, Comparar os dados bio-
metricos j& tomados e realizar exames de
feses e urina, bem como novas provas
funcionais circulatorias.

7.2 —

7.3 —

to desportivo focos dentérios, indice mas-
tigatorio baixo, céries do 29 e 3% graus,
verminoses, anormalidades urinarias e
outras contra-indicagdes, a critério médico.
Durante ¢ treinamento desportivo {apds 15
ou 30 dias) submeter os atletas a novas
provas funcicnals circulatérias (Prova de
Burger e Tensioesfigmométrica do Exérci-
to}). Realizar a comparaglo com as provas
iniciais, verificar através de andlises clini-
cas se houve cura dos casos de vermino-
ses de pequena monta e observar, alnda,
no exame de urina, se houve o apareck
mento de albumindria maciga, hemoglobi-
niria ou bematiria, que contra-indica ©
prosseguimente do treinamento.

Ao final do treinamento, realizar novas
provas funcionais circulatérias nos atletas,
para comparag8o com as provas anterioras,
verificande, deste modo, ¢ grau de treina-
mento alcangado.

Far-se-a també&m novo exame clinico, com
a finalidade da constatar sinais e sintomas
de fadiga, como astenia, insonia, nervosis-
mo, etc. procurando corrigir essas anoma-
lias.

8 — Na competigao:

8.1 —

Alimentagdo — Dependera diretamenta do
clima, altitude e estagdc do ano.

Nos climas temperados e no inverno a
dieta davera ser hiperlipidica, normoprotéi-
ca e normogllcidica,

Nos climas quentes e no verfo devera ser
hipergiicidica, normoprotéica e hipolipidica.
Repouso — E necessério, ao repousc do
atleta, a adaptagdo com o fuso horario nas
competigies fora do territérlo nacional.



8.3 -~ Massagem — recomenda-se Que $eja
“calmante”, guando o atleta estad no limiar
da fadiga e excitante, e “desintoxicante’ '
nos demais casos.
A Formag@o Sanitarla Regimental (FSR) devera
manter seus elementos orghnicos (enfermeiros, padio-
leiros, etc} em treinamento constants, com ¢ objetivo
de ficar em condigdes de atuar, no momente oportuno,
em beneflcio de treinamento e da competigho, pols sfo
elementos de especializagde demorada.

BIBLIOGRAFIA:
C-21-20 e Manual de Massagista do Exército.

{Pesquisa realizada na Escola de Educagdo Fisica
do Exército durante trés anos, no Departamento Médico).
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CIRCUITO DE

TREINAMENTO RACIONALIZADO

Maj REGINALDO PONTES BIELINSKI Instrutor da EsEFE
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O Major Bielinski, criador do CTR, explicando um dos exerciclos
aos jogadores da selegdo brasileira, que se sagrou camped dos
jogos Pan-Americanos de 1975,

-~

O supervisor Cléudio Coutinho e o técnico Osvaldo O jogador Chico Fraga, da Selegdo Brasileira de
Brand#o avaliando o CTR aplicado durante os prepara- amadores, realizando o CTR.
tivos da selegic que se sagrou camped dos jogos

Pan-Americanos de 1975,

22 COLOCADO — PR
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INTRQDUGAD

A preparagéo fisica. tecnica e tati-
ca das equipes de futebol dos clubes
brasileiros tem sofrido nos dltimos
anos um acentuado decréscimo de
intensidade. Apesar do desenvolvi-
mento dos métodos de ireinamento
fisico, eles guase sempre ndo podem
sar aplicados devide a inexisténcia
de tempo suficiente, pois o calernda-
rio de cada temporada procura aten-
der primeiramente a captacio de
recursos financeiros. O treinamento
lécnico tem se limitado ao tradicional
bate-bola, e quase semprg contendo
gxercicios inadeguados como & o
case do chamadoe “bobinhe', gque
condiciona o jogader a passar a bola
sem se deslocar para receber a devo-
lugao. Quanto ao treinamento tatico,
bem. este ¢ feito nas mesas de botde
e durante os jogos.

Assim, apdés uma série de observa-
goes, estudos e testes inteiramente
comprovados, conseguimos obter um
tipo de treinamento que atende a
preparagdo fisica e técnica, economi-
zanda tempo para a preparaglo tati-
ca. O Circuito de Treinamento Racio-
nalizado (CTR), & um treinamento
para ser aplicado entre ¢s jogos pro-
gramados, pressupondo-se, logica-
mente, que tenha sido feito um tra-
balho de condicionamento basico
antes do inicio da temporada.

AS BASES CIENTIFICAS

0Os métodos de treinamento fisico
tém sua evolugdo baseada nos des-
portos  clelicos  (natagio, corrida,
remo e ciclismo). Em consequéncia,
firmou-se a doutrina de que as pre-
paragdes técnica e fisica devem ser
realizadas separadamente. Evidente-
mente, este aspecto choca-se com a
realidade no que diz respeito aos des-
portos coletivos {aciclicos), mormen-
te o futebol, gue, como desporto
profissional, tem reguerido um calen-
dario sobrecarregado de jogos, com
reflexos no tempo adequado para a
preparagfo das equipes.

Parece-nos que ¢ imprescindlivel,
portanto, conjugar os pardmetros da
preparacae fisica e técnica, obede-
cendo ao principio basico da sobre-
carga, onde o exercicic devera apre-
sentar modificagdes significativas no
sistema cardiopulmonar, sem o qual
qualguer trabalhe torpar-se-a indcuo.

Karvonen e Astrand demonstraram
recentemente, gragas principalmente
3 telemetria. a conveniéncia de o
atfeta ser trabalhado de acordo com
os limites de freqléncia cardiaca,
minima e maxima, que ele atinge
durante a atividade esportiva que
pratica. Por conseguinte & wvalida
e necessaria a utilizagdo de um
circuito que permita a execugdo
entre uma estagdo e outra de esfor-
¢os anaeroblcos e aerdbicos, como
acontece em um jogo de futebol.

Os dados gue usamos como limites
de fregiéncia cardiaca (130 a 180
bat/min} para a execugdo dos exar-

cicios, foram coletados através de
aparelhagem apropriada (TELECUST).
Eles representam uma média das fre-
guéncias obtidas por jogadores de
futebcl, podendo sofrer pequenas
variagées, dependendo do ritmo do
joge e do atleta. 880, contudo, limi-
tes perfeitamente aceitaveis para tra-
bathar-se com atletas em boas con-
digdes de saude.

05 OBJETIVOS DO CIRCUITO DE
TREINAMENTO RACIONALIZADO
{CTR)

— Trabalhar os atletas a um ritme
aproximado do joqo;

— Melhorar o rendimento muscular;

Aperfeigoar as condigdes cardio-

respiratérias;

Aperfeigoar a execugdo dos mo-

vimentos basicos do futebol;

— Desenvolver a velocidade na exe-
cugdo dos movimentos basicos do
futebol;

— Proporcienar um treinamento fisi-

i

i

co-técnico exequivel, durante a
temporada de jogos;
— Racionalizar ¢ treinamento, ga-

nhando tempo e aumentande o
rendimento do trabalho.

A COMPOSIGAO E A
APLICAGAD DO CTR

O CTR compoe-se de oite estagdes
com onze exercicios, sendo dez refe-
rentes acs movimentos bésicos do
futebol.

Os exercicios sdo executados em
dupla. havendo em cada estagao va-
riagdes nas fregiéncias cardiacas
dos atletas, gque alternam esforgos de
intensidade mais forte e intensidade
mais fraca.

O tempo de duragdo dos exerci-
cios em cada estagde é de dois ou
trés minutos. dependende do nivel de
condicionamento fisico da equipe. A
troca de estagdes é feita rapidamente
{em meédia 10 segs.).

2 tempo total de duracdo g de 17
minutes {16 minutes nas estagbes e
um minuto nas trocas) ou de 25 mi-
nutos {24 minutos nas estacdes e um
minuto nas trocas), Q controle do
tempo & feito pelo preparador fisico
que devera usar um apito para sina-
lizar.

O CTR pode ser feito por 18 ou
mais atletas simultaneamente, pois
as duplas podem inicia-lo por qual-
quer esfacio, bastando seguir a
ordem numeérica crescente ou decres-
cente das estacdes. Caso haja um
numero maior de atletas, basta colo-
car material em dobro nas estagdes
seis ¢ sete, & o circulto poderd rece-
ber até 32 atfetas.

Uma repeticBo por sessio de trei-
namento é suficiente. & dependendo
do nOmero semanal de jogos da
equipe, podem ser programadas de
uma a trés sessdes por semana.

Ac iniciarem o circuito, os atiptas
devem estar convenientemente aque-
cidos e com a freqléncia cardiaca
em tormo de 120/13¢ bat./min.

i

Esfagdo n? 2

AS ESTACOGES DO CTR

Estagao n® 1: PASSES EM
MOVIMENTOQ

Objetivos: — Aprimorar a troca de

passes em velocidade crescente.

— Condicionar o atleta a deslocar-se
para receber o passe.

Material: —— Qito barreiras {ou mate-

rial semelhante) dispostas em c¢oluna,

distanciadas de cinco m.

— Uma bola para cada dupla de
atletas.



Fregiiéncia cardizca a atingizr —
Entre 170 e 180 bat./min.

Execugdo: — Durante dois ou trés
minutos, os dois atletas trocardo pas-
ses fazendo a bela passar entre as
barreiras, procurando efetuar o passe
de “primeira”, sempre em velocidade.
O exercicic & feito nos dois sentidos,
visando & utilizaglc dos dois pés
para a execugdo dos passes (nz ida
utilizar o pé& esquerdo ou direito, na
volta trocar}.

Estacao n? 2: DOMINIO DE BOLA

Objetive: — Aprimorar a técnica do
dominic de bola.
Material: — Uma bola por atleta.

Freqiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 130 e 150 bat./min.

Execugdo: — Durante dois ou trés
minutos, cada atleta executara tocdos
os movimentas referentes ao dominio
de bola (“"matada’, nas diversas par-
tes do corpo, “embaixadas”, etc).

Estagdo n® 3: CONDUCAQ DE BOLA
E PASSES CURTOS COM TROCA
DE POSICAD

Objetivo: — Aprimorar a condugéo
de bola e a troca de passes e posi-
cao.

Material: — 15 dardos {ou material
semelhante) cravados no solo, dis-

-]
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Estag@o n® 4

postos em coluna, distanciados de
um a dois m.

— Uma bgla por atleta,

Freqiiéncia cardiaca a atingin —
Entre 170 & 180 bat./min.
Execugdo: — Durante dois ou irés
minutos, os atletas conduzirdao a bola

gntre os dardos, em zigue-zague,
procurando ter as bolas sempre sob
dominio. Apds cada vez gue percor-
rerem ©os dardos, os atletas retorna-
rédo ac ponto inicial trocando passes
curtos, na parte do campo ao lade
dos dardes; um dos jogadores con-
duzird sua bola nas maos.

Estacdo n¢ 4: DESARME E DRISLE

Objetivo: — Aprimorar a técnica do
desarme e do drible.
Material: — Uma bola por dupla.

Fregiiléncia cardiaca a atingir: —
Entre 140 & 160 bat./min,

Execugao: — Durante dois ou trés
minutos os dois atletas colocar-se-3o
no circule central, e dentro dessa
area um atleta procurara desarmar o
outro, que estard tentandc o drible.
Aquele que efetuar o desarme passa
a driblar e vice-versa.

Estagdo n° 5: CABECEIO

Objetivos: — Aprimorar a técnica do
cabeceio.

—- Executar exercicios de perna.
Material: — Forca.

Fregiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 160 & 170 bat./min.

Execugdo: — Duranie dois ou trés
minutos o atleta executara o cabe-
ceio; a bola da forca estara em altu-
ras wvariadas, obrigando-o a saltar.

Estagdo n® 6: CHUTES EM PRECISAQ

Objetivo: — Aprimorar g técnica do
chute, visando & precisdo.
Material: — Dois dardos {ou material

semelhante}, intervalades de um me-
tro.

— Uma bola por dupla de atfleta.
Freqiiéncia cardiaca a atingi: —
Entre 130 e 150 bat./min.

. velocidade maxima,

Estagéo n® 5

Execucdo: -— Durante dois ou trés
minutos dois atletas chutardo a bola,
um para o outro, & uma distancia de
20 mstros, procurando passar a bola

entre os dardos. Os chutes serdo
dados usando os dois pés, € se pos-
sivel, “de primeira™,

Estacdo n® 7: CONDUGCAO DE BOLA
EM VELOCIDADE

Objetivo: — Aprimorar a condugédo
da bola em velocidade.
Material: — Um dardo {ou material

semelhante), colocadoe a 30 metros
do local de partida do atleta.

-— Uma bola por atieta.

Freqléncia cardiaca a atingir: —
Entre 170 e 180 hat./min.
Execugdo: — Durante dois ou trés
minutes o atleta conduzird a bola, em
do ponto de
partida até o dardo; este sera con-
tornado e o atleta veltara ac pento
de partida, conduzindo a bola em
velocidade minima.

Estacdo n® &: TRANCO E
ABDOMINAL

Objetivos: — Aprimorar a execugéo
do tranco.
— Executar trabalho zbdominal,
Material: — Uma bola de medicinebg!
de trés kg por atleta.
Fregiiéncia cardiaca a atingir: —
Entre 140 e 160 hat./min.
Execugdo: -— Durante um ou dois
minutos os atletas em dupla executa-
rdo a “briga do galo”. saltando em
um pé, procurando deslocar com ©
ombro o campanheiro.
— Durante um minuto, o atlela exe-
cutard trinta vezes um exercicio
abdominal, utilizando 2 bola de me-
dicinebol.

O CONTROLE

As trés primeiras sessfies seréo
aproveitadas para:
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Estagdo n? &

— que os atletas conhegam e saibam
como executar todes os exercl-
cios do CTR

- gue o médico e o preparador flsi-
co executem o controle fisiclagico
dos atletas, em cada estagéo,
informando-os da necessidade de
aumantar ou diminuir a intensida-
de do esforgo, em funcédo da fre-
guéncia carvdiaca anotada

— que sejam formadas as duplas,
segundo critéric fisioldgico ou
técnico-tatico  (jogadores  gue
atuam em posigdes proximas na
aquipel.

Tomadas essas medidas a eqguipa
estard pronta para executar o CTR,
O contrcle constard entde de even-
tuais tomadas da fragliéncia cardiaca
o corregdo de execugdo dos exerci-
cios. C simples fato da existéncia da
hola nos exercicios, fard com que 0s
atletas os executem com prazer. De
qualquer forma, a intensidade do
esforgo poderd diminuir em certas
ocasides,e sera intaressante, enidio,
que o preparador fisico mantenha o
espirito de competigdo entre as du-
plas, anunciando quantos exercicios
cada uma delas faz nas diversas esta-
¢Bes. O condicionamento dos atletas
a0 ritme ideal acontecerd em pouco
tempo!

CONCLUSAD

O CTR € um tipo de treinamento
gue, sendo baseado em fatos com-
provados, pode certamente contrlbuir
para elevar o nivel do futebol brasi-
lelro, que se enccntra inferiorizade a
outros centras, conforme ficou eviden-
ciado na uitima Copa do Mundo. As
equipes da Europa, sele¢des e clubes,
apresentam atualmente um ritmo de
jogo bem mais veloz do que o nosso.
A habilidade do jogador brasileiro
torna-se ineficaz diante de sistemas

Estagéio n® 7

¢ taticas que se apoiam na resistén-
cia fisica & na velocidade de exe-
cug@o das jogadas. E preciso, por-
tanto, que adquirames o quanto antes
gssas qualidades também, para que
possamos retomar a lideranga mun-
dial, Acreditamos que ¢ Circuito de
Treinamento  Racionalizadoe (CTR)
possa proporcionar aos jogadores e
as equipes a aquisiglo dessas quali-
dades essenciais no futebol modarno,

Estagdo n? 8

CIRCUITO DE TREINAMENTO RACIONALIZADO

M
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“VOCE
TAMBEM
PODE TER UM
BELO CORPO”

Cap PAULO JOSE ABREU DE AN-
DRADE — Inspetor da EsEFE

Fregientemente sao os professores
de educagio fisica, médicos, massa-
gistas e fisioterapeutas, instados por
diversas pessoas queixando-se de
seus corpos avidos, por uma formula
milagrosa que os ponha em igualda-
de com os demais, de linhas harmo-
niosas e apolineas. Em grande parte
pessoas mal orientadas, langando-se
num afa final de desespero. Frases
como estas sdc comumentg ouvidas
de homens e mulhgres:

— “Meu vizinho fez um regime e
emagreceu 10 quilos. Vou seguir
sya dieta.”

— “Fiz uma dieta durante tanics
meses & 0 MAXiMoO gQue consegui,
foi ficar muitc pervosa.”

— “Emagreci bastante, mas
muito flacida.™

— “'Meus ombros sfo muito estrei-
tos."”

— "Parei de beber cerveja, mas olhe

o que restou.” {e apalpa a grossa
camada adiposa envolvendo a

fiquei

cinturaj.

— “Minhas pernas sfo muito finas e
e fracas.”

— "“Corro todo dia no métedo de

Ceooper & nfo emagrego.”

g AW

e apalpa a grossa camada
adiposa envclvendo a cintura. ..

Estas e outras frases, inungam
diariamente os copsultorios médicos,
clubes desportivos, praias e reunides
de amigos.

Contudo, nfo ha férmulas mégicas,
pois se as houvesse, alguém ja esta-
ria bem rico com elas. O namero de
pessoas com excesso de peso no
mundo, segundo estatisticas norte-
americanas, aumenta consideravel-

O belo corpo.
Davi de Miguwel Angelo

mente, & o5 comprometimentos néo
sédo somente estéticos, mas tam-
bém fisiclogicos. O aumento da taxa
de colesterol {gordura no sangue)
provoca acidentes cardio-vasculares
graves. A gordura vai se acumulan-
do nas paredes dos vasos sangui-
neos, formando camadas, e originan-
do obsirugdes {tromboses).

Temos que ter em mente que cada
organismo vivoe & uma individualida-
de, portanto, se comporta de forma
peculiar, seguinde, é claro, na linha
de normalidade, porém, reagindo 2
sua propria  maneira, constituindo
seus proprios fenémenos. Segquir o
regime {ou dieta), medicagdo ou mes-
mo metodos ginasticos de outros, é
muitas vezes um expediente bastante
arriscado. Nossas condigdes organi-
cas, sdo outras e o organismo pode
responder de forma indesejvel. As-
sim, todos precisamos ter a conscién-
cia de que um corpe bem estruturado
e aquele que, estando psiquica e
ficiologicamenle sadic, & orientada
e'n uma correta manutengdo de seus
mecanismos.

Ja havia na Grecia Antiga a con-
ceituagéo do homem integral. Deve-
ria apresentar-se sob quatro aspec-
tos: fisico, fisioldgico, moral e
intelectual. Este le~~-o transcedeu os
séculos atingindo os cultores do Re-
nascimento, tende no ftaliano Vittorip
de Rambaldoni (Vittorino da Feltre)
encontrado um forte defensor, ahor-
dando tais conceitos a partir de tenra
idade escolar. Fundou uma escola, La
Giccosa de Mantova (A Casa Alegre)
¢ conduziu seus alunos ac ideal do
homem integral.

Quando do advento dos mod
metodos de Educagdo Fisica,
fins do século XVIli e suas evolugde
até nossos dias, procurou-se em
todos eles obter-se aquela maxima
de desenvolvimento, cientes estavam
seus instituidores de sua impor-
tancia.

Mas cabe-nos agora mostrar, ou
origntar por uma senda que conduza
ac objetivo certo. Gradativamente, a
partir da Revolugfic Industrial, tem
o homem se afastado das atividades
naturais, isto com graves efeitos
sobre seu comportamento fisico e
respostas orgdnicas. O fato vem num
crescendo  alarmante, comprovade
peio acentuado numero de cardiopa-
tias registradas em todo mundo.
percentual maior de "causa mortis”
na humanidade. O quadro se torna
pior ainda guando se sabe da enor-
me gama de casos ocorridos em
decorréncia da pobreza em trabalhos
fisicas, envolvido que foi o homem
pelas tarefas tecnicistas e ao seden-
tarismo por elas imprimido.

Se analisarmos o homem sob o
aspectc puramente morfoe-fisioldgico,
apartando-0 de sua inteligéncia e
transportandg-c go seu primitivismo,
vamos contemplar um amimal com
um somatério de potencialidades
nag encontradas em outro gualguer.
E estas potencialidades foram nos-
sa heranga, legado tantas vezes des-
prezado, e de tal modo esguecide a
ponto de ndo nos apercebermos de
sua existéncia. Se entdo a este ani-
mal, acrescentarmos a inteligéncia de
que foi dotado, ¢ nos inconcebivel
aceitar o abandoro de suas condi-
¢bes superiores, para entender um
autc-exterminio lento & compaseado,
através dos sécoulos.

Precisamos todos reagir a isto,
conscientizando-nos de que ter um
bele corpe ndo & um ato de mera
vaidade ou exibigdo, mas produto de
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uma vida sadia, fisica, fisiolégica,
maoral, intelectual e social. Os dois
primeiros fatores nos interessam

agora mais de perto.

Qra, quando alguém procura um
meédico -— nutricionista, metabolo-
gista, etc. — ou professor de edu-
cag8o fisica, ou até mesmo um amigo
que possa aconselhd-lo é porgue ja
se sente fora dos padrdes de estética
vigentes, embora seu crive critico
sempre atenue o quadro da realidade.
A orientaglic em qualquer caso deve
ser apenas uma:

— © primeiro passo serd sempre
um médico. Este avaliara as condi-
goes de higidez de seu organismo,
dando a linha mestra a ser seguida.
Um ou mais elementos, abaivo enun-
ciados, formardo os elos va cadeia
em busca de um belo courpo.

— Nutricionista, metabologista ou
dietista, analisa o comportamento dos
mecanismes  internos  de  absorgdo
{catabolismo} e excregdc (anabolis-
mo) O Metabolismp®. Serdc balan-

ceados o tipe de atividade fisica do
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cotidlano com a quantidade e tipo
de alimentagdo em igual periodo. Da
comparacdo entre o gasto energético
didrio com a quantidade de calorias
absorvida pelo organismo, se pode
chegar a um dado Ideal (natural-
mente individual), Tem-se entdo a
dieta balanceada, bastante alardeada
e fonte de interpretacdo errénea.
Comumente, se ouve falar em ‘“die-
tas” caseiras por redugfio, ora na
quantidade, ora na qualidade dos
alimentos, pontos de partida para
estados de caréncia e debilidades &
de conseqliéncias até desastrosas.
Balancear, como fol exposto, ¢ com-
parar, ¢ mais gque medir as manifes-
tagdes do organismo, é tambem
santi-las.

— Laboratérlo de Andlises Clini-
cas, outro elo igualmente impertante.
05 exames ai realizados (fezes, uri-
na, eletroforese das proteinas, con-
trole da insulina, dosagem de sletrdli-
tos, catabolismo protéico, e outros),
propostos pelo médice, vo detetar
gqualguer anormalidade no meatabolis-
mo. Grosseiramente comparado, de
nada adiantaria administrarmos ga-
solina de maior octanagem a um
automdvel cujo carburador nfo esti-
vesse com ele regulado.

QO organismo para reagir correta-
mente necessita estar am condigdes
perfeitas.

— O Professor de Educacgdo Fisi-
ca; seu trabalhe sé pede iniciar
depois de os dois estaglos antetiores
terem sldo percorride., Tem sle nas
méos um corpo sao.

Extraem-se os dados blométricos
{alguns trazides em ficha médica),
perimetros, altura ({se necessario),
peso, conformagdo  biotipologica.
Todas as recomendagdfes emitidas
pelo médico serfo criteriosamenta
obedecidas. O Professor deve sentir-
se o artesfo ante uma obra divina. O
grande recurso de que dispde é a
imensa massa muscular moldavel
gradativamente, acrescentando & de-
finindo, criande harmonia nas formas.
O bele corpo ndo & somente aguele
recoberto de espessas camadas de
musculos, & ainda o que mantém
simetria o proporcionalidade entre
saus componentes, Uma observacfo
morfolégica mostrard 0 métede glnés-
ticc a utilizar. Um trabalho com
cargas continuas (por exemplo o
Método de Cooper de corrida), me-
lhorard apos algum tempo a condigéo
cardio-vascular e respiratéria, e natu-
ralmente bengficiard 0s misculos dos
membros Inferiores. Exercicios de
fundo halterofilistico, outrora tdo
combatidos e atualmente controlados
cientificamente, sdo fracos no tocan-
te ao desenvolvimento das grandes
fungdes aludidas, mas a trilha mais
répida para uma hipertrofia e defini-
¢do musculares. E asslm, outros
métodos poderiam ser observados,

— Dermatologista, seria a caso
para distas em que 0 emagrecimento

requerido seria de grande monta, e
axigisse uma analise de textura da
pele.

— Clrurgio Plastico, igualmente
para casos de associagdo com re-
cursos anteriormente descritos, em
qus houvesse a necessidade da extir-
pagdo com fins estéticos de grandes
camas adiposas e a consegiente
reconstituicdo da pele.

— Massagista, agindo em estreita
ligago com o médico e professor de
educacao fisica (ou cinesista), seria
um coadjuvante importante nha pro-
cesso. A massagem estética atua
destruindo as camadas adiposas ou
nodules de celulite, absorviveis o
excretados pelo organismo.

— Fisioterapeuta, langaria mio dos
meios  normalmente néo utilizados
pelo massagista. Meias elétricos {cor-
rente faradica), forno de Bier, aplica-
¢lo de parafina & outros.

A primeira vista pode tudo parecer
confuso. Nao quando ¢ primeiro pas-
so for certo. Seu médico lhe dira
quais os elos da cadeia que 'he inte-

ressardo. Se ¢ seu problema for
adiposidade generalizada, ou locali-
zada, se uma desproporg¢do entre o
desenvolvimento muscular dos mem-
bros, se uma assimetria entre seg-
mentos anatdmicos, se uma .necessi-
dade de opor-se a um cotidiano prese
a uma cadeira, se prevengdo de uma
cardiopatia, haverd sempre uma
selugio, mais ripida quanto mais
depressa enfrentd-la, de desembolso
financeiro em proporgio direta ao
tempo em que seu corpo foi aban-
donado. N&o ha limites de idade ou
sexo. O velho chavédc popular se faz
lembrar: :

— “Nunca é tarde para se come-
car’. Comece hoje mesmo.

Tenha em mente gue nido foi inven-
tada ainda a forma milagresa. O
milagre pertence apenas ao Criador,
dotando-nos de um corpo perfeito,
Irreproduzivel, até os nossos dias. E
¢ homem insiste em deturpi-lo ali-
jando-o de suas caracteristicas. A
luta pela eugenia ¢ de todos nés.
Também podemos ter um belo corpo.
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AVALIACAO DO RENDIMENTO

Maj] CARLOS REINALDO P. SOUTO
Instrutor da EsEFE

Dos malores problemas do desporto coletive, em
particular do criado por Wiiliam G. Morgan, & a afericdo
precisa do desempenho dos jogadores e das equipes.
No juigamento, além dos resultados numéricos, é im-
precindivel que se leve em consideracdo varios outros
fatores e, alguns desses, sdc aftamente subjetivos. O
5Ucess; ou acerto de uma jogada deverd ser analisade
também do ponto de vista do adversario, o éxitc em
determinada agde serd sempre conseqdéncia de um erro
ou de uma omissdo do adversirio.

O presente trabalho psrmitird uma avaliagde cien-
tifica do rendimente do joegador e da equipe, fornecendo
aos treinadores subsidios para um vastissimo campeo de
analises e de interpretacdes.

Para o desenvolvimanto do trabalho necessitaremos
apenas de 12 observadores, um para cada atleta que
estlver na guadra,

Esses observadores, 4 par do¢ critério de avaliagéo
& de posse de uma ficha de observagdo, passardc a
traduzir, em nameros, as a¢des que se desenrolam
dentro do campe, na ficha individual de observagdo.

O registro nesta ficha de observagdo & bam simples.
Ex.: {Fig. 1}

Ao final de cada set o sub-totais parcizis serdo
apurados pelos observadores.

Ao final da partlda, cada observador apurard o
resultado do atleta que tenha observado. Ex.: (Fig. 2}

Os resultados cobtidos pelos atletas serdic consoli-

Com a impfantagdo dos dados na flcha de observa-
¢éo Integrada poderemes, entdo, totalizando, apurar o
aproveitamento geral ¢ individual da equipe nos diversos
parametros observados. Ex.: (Fig. 4)

— A interpretagc & bastante simples, & quadra &
dividida em nove partes iguais; vé-se em cada uma
dessas dareas o percentual da incidéncia dos saques.

Paralelamente 4 avaliagdc do rendimento técnico,
desenvolve-se uma ohservacio tatica, visande a realgar
dentro de uma partida diversas caracteristicas apresen-
tadas pelas equipes — saque, Areas de incidéncia ou
de interceptagio.

A primeira andlise tatica & feita levantando-se as
dreas de incidéncia ou de interceptacio dos sagues.
O resultado serd apresentado em percentual & da
seguinte forma: {Fig. 5)

2% 3% 3%
7% 25% 10%
185 17% 15%

dados e implantados na ficha de observagio integrada. figura 5
(Fig- 3) .
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A segunda anélise tatica é a da cortada, sua origem
e lpo de agdo. De grande importéncia para os treina-
dores & para as equipes & saber de que ponto e em
que percentagem os ataques s#o desferidos. Com a

das fintas, & também de vital importancia para treina-
dores e para as equipes saber qual ¢ percentual de
Incidéncia das fintas nas a¢des ofensivas, quer da sua
equipe, quer das equipes adversarias.

generalizagfio da utilizagdo de agdes complexas, através A selugBio & apresentada na (Fig. 6}
Quantidade (49) Percentual (%)
Agbes ofensivas | T rrreT 2 comb, | A, simples| A. comb. | "cidéncia
Atague da pos 2 24 16 60 40 25
Ataque da pos 3 29 17 63 - a7 29
Ataque da pos 4 31 42 s 58 46
Total 84 75 53 T 47T o0 figurq .3

O aproveitamento do bloqueic e dos demais para-
metros serd apresentado através de um gréfico seme-
Ilhante ao graficce abaixo, em que se apura o rendi-
mente da equipe através da meédia do rendimento dos
seus jogadores. O rendimento dos jegadores & um dado
copilado da ficha integrada de observagao.

C rendimento da equipe & apurado obtendo-se a
média aritmética do rendimento de seus componentes.

k]

[ 0 o T O N T B |

19 el 3¢ Set 4°

No caso do exemplo do grafico acima, apresenta-
mos a anailse de uma equipe que teve o seguinte
rendimento;

19 Set — 6B0%; 2% Set — 70%,; 3% Set — 40%;
49 Set — 45%,; 5 Set — 50%.

A variagdo no rendimento da equipe nos diversos
pardmetros & fiselmente espelhada nos gréficos.

De posse dessas informacdes pedem os treinadores
ter uma imagem real @ matemética do desempenho das
squipes.

Ag ordens taticas preparatérias, transmitidas antes
da disputa, deverfic ser baseadas nas informagdes do
scout e podemos dizer gue tals informagbes sao de
tal modo completas, que podem ate dispensar a observa-
cao dirsta da equipe adversaria.

Da mesma maneira que permite estabelecer plancs
com antecedéncla, o scout possibilita a corregéo de
erros e localiza as debilidades e vulnerabilidades da
nossa proprig equipse.

A interpretagdoc dos dados que sdc fornecidos ira
proporcionar aos treinadores uma imagem real do com-
portamento de sua equipe e das equipes adversarias.

As causas e as conseqiéncias s8c apresentadas;
para cada uma das perguntas a serem formuladas havera
sempre uma soiugfo com o respective respaldo nos
dados estatisticos.

Apés um determinado confronto, comparando-se os
dados das equipes lltigantes, pederemos apresentar com
grande seguranga, a razdo do sucesso de uma e da
derrota de outra; dentro de uma equlpe, pederemos iden-
tificar quais os atletas que mals se destacaram e os
que apresentaram um rendimento deficiente.

Esse trabalho de avaliagio visa o desnudar um
jogo, eliminando os fatores extra-espoertivos, apresentar
uma analise fria e matemética do comportamento das
equipes @ dos jogadores.

Esse tipo de avaliagio j4 fol testado, Inciusive em
jogos internacionais, aprovando inteiramente; chegamos
4 concluséo de que 20 {vinte) minutos apds a conclusfo
do jogo, a avaliagdo jA4 estard concluida, podendo ser
divulgada e distribuida,

AVALIACAO DO RENDIMENTO
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A IMPORTANCIA
DE UMA UNIDADE DESPORTIVA-MILITAR
NO EXERCITO BRASILEIRO

Ten Cel GSIRIS CARDQOSO LABATUT RODRIGUES

1. INTRODUCAQ
o importante & competir!”
(Pierre de Coubertin)

... de gue adiantaria competir,
PARA SER APENAS MAIS UM no
rol dos competidores, sem o preparo
necessario?

Para poder valorizar o célebre
pensamento do emingnle desportista,
é preciso também valorizar tanlo a
disputa quanto a witoria. dos melho-
Tes,

... de que adianta competir,
APENAS POR COMPETIR?

Sera honesto participar,
POR PARTIGIPAR?

Sera gloriosa uma VITORIA sobre
adversarios despreparados?

Que dizer de um pais com sede de
desenvelvimento & de otimista evolu-
¢ao de mentalidade, que apresenta,
no setor de EDUCACAD FISICA e
DESFORTOS, resultados inexpressi-
vos?

AFENAS

Que serd da ndo menos célebre:
MENS SANQ IN CORPQORE SANO?

2. RESPONSABILIDADE DO
EXERCITO NC DESPORTO
BRASILEIRD

— Do nossc ver & impossivel disso-
ciar a& idéta de Brasil &4 dz Exer-
cita, mormente guando este &
uma das forgas vivas da Nagédo
que lhe empresta enorme poten-
cialidade em todos os campos da
seguranga e do Desenvoivimento,

— No setor desportivo, também o
Brasit & o todo, enguanto o Exér-
cito represenia parcela pondera-
vel e. como tal. ndo deve nem
pode omitir-se.

— Numa ligeira anatise do assunto,
se projetam as seguinies pergun-
tas:

-— Qual o pais. por mais modesto,
no conceilo das nagdes, que nega
0s beneficios da Educagao?

— Qual o povo, por menos culto.
gue tenha coragem de negar que

a Educacgéo do homem se assenta
no fisico, no moral e no intelec-
tual -— indivisiveis & sempre
puntos?

— (O Brasil pretende negar-se a com-
petir com outras. nagdes?

— O Exercito julga importante o
desporto?

— Podera ser subtraida do homem
a condigdo de competir? N&o sera
¢ competir uma das principais
condicionantes do ser humano?

— Quem serd capaz de negar que
o desporto. & par de afastar o
haomem de outras praticas menos
desejaveis. trabalha a aptidae
fisica. ativa reagdes, desinibe,
traz destreza e flexibilidade cor-
porals. prepara o homem...?

— Vida & o movimentc desde o seu
principic! Pare ¢ homem. e ele
morrera!

0 desporto responde a esse im-
perativo de movimento.

— Um dos indices de aferi¢do da
educagdo de um povo, € o que ele
apresenta pela sua educagio
fisica.

Para evoluir, o homem busca,

constantemente aprimorar sua técni-
ca para chegar a resultados compen-
sadores Nos Prazos mais curtos.

Para medir esse resultado, desde a
mais tenra idade, faz de sua vida
uma permanente competicao, seja
gual for o setor.

Podemos afirmar, portanto gue o
homern &, por natureza £ necessida-
de. competitivo.

O desporto, sublimago da educa-
gdo fisica. caractertza-se pela compe-
licdo onde busca experiéncia, novos
métodos. com o filo de alcangar,
cada wez melhores indices.

O intercambio é fundamental, nao
so para satisfazer a tendéncia da
disputa, bem comg, para aferigdo de
resuttados.

£ um procesos dindmico. Por con-
seguinte. a Nagdo ou a Forga Arma-
da. que se isola, fica estagnada. Dai
segrem formadas entidades internacio-
nais que proporcionam as facilidades
para esse intercambio. :

A oprganizaglo é fator importante.
Cada gual procura se estruturar da
melhor forma., Fruto de experiéncia.
v3o aparecendo novoes esguemas e.
da troca de informagéo, adaptadas
as caracteristicas de cada povo, 4
educacéo fisica e os desportes ten-
dem sempre a evoluir,

MNesta tinha de raciocinio. podemos
verificar que qualquer Nagao. gueira
ou nao, tera que comparecer a de-
terminados compromissos nQ campo
despartivo  internacional. mormente
quanda atinge um nivel culturat rele-
vante.

0O homem & a matéria prima. Para
gue ele chegue a condigdo de dia-
logar com outras nagdes g preciso
gue varios degraus ssjam subidos.
Nesta escalada, um dos degraus e
talvez ¢ mais capaz, dado as suas
condigfes peculiares. e ocupado
pelas Forgas Armadas, onde o Exér-
cito se projeta. particularmente.
pelos efelivos que tem & disposigao
e pela mais ampia atuagdo em todas
as regides.

£ facil verificar que o Exército tem
grande responsabilidade no assunto
Ademais, gquem entendera um Exér-
cite sem preccupag@o com o treina-
mento fisico de seus homens? Para
ele, trata-se de um dever ¢ nac ape-
nas de uma preferéncia, como & lici-
to admitir-se no mundg civil

O Conselho Internacional Militar de
Esportes — CISM — com sede em
Bruxelas. congrega as disputas extra-
muros das Forgas Armadas de todos
05 pafses e 2 'Unido dos Desportes
Militares Sul-Amaricana — UDMSA -
o faz no ambito Continental,

Partindo-se do pressuposto de que
ag filiar-se a essa Organizagao o
Brasil se compromete a participar de
sev Calendario. pergunta-se:

Como negar condigbes ao homem
para representar bem seu pais?

Teoricamente seria até um contra-
Senso pensar-se na possibilidade de
uma negativa. MNa pratica. parém. ¢
paradoxo existe por uma sérig de
condicionantes onde maigr parcela
pode ser atribuida a estrutura em
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que se deve apciar tal empreendi-
menta.

Dai julgarmos gue se pretendemos
obter algum resultade e. no minimo
diminuir a grande lacund que nos se-
para dos desportns dos grandes pai-
ses. & imperativo gue se gtualize
nossa estrutura.

3. PROBLEMAS DECORRENTES DA
INEXISTENCIA DE UMA UNIDADE
DESPORTIVA-MILITAR NO
EXERCITC BRASILEIRC

—- Por lagico nao serd apenas a
cnagaa de uma Unidade Desportiva-
Militar que podera eliminar nossas
deficiencias no setor.

— MNao ha davida, parém. de que
sua inexisténcia concorre negativa-
mente para a obten¢do de melhores

resullados, acarrctando entre outros
o5 varios problemas sintetizados a
sgquir:

a. as constantes convocagides de
atletas nag diferentes OOMM  para
satisfazerem as competigdes de ni-
veis GU. Ex e FA,  acarretam sérias
insatisfacdes aos comandantes de
Unidades, O afastamento intermiten-
te e por vezes prolongado. dos ofi-
tiais e pragas desfalcam seus efeli-
vOs,

. as convocaches. Aalternadas no
tempe e no espago, com as dificul-
dades & cenhecidas, impedem a
alcance e, ou a manutengao de indi-
ces agonisticos. gerando pouco ren-
dimenty desportivo, Em consequén-
cla, nunca temos equipes bem traina-
das  em nivel  internacional.  Nem
tampouco a necessdria ronovagao,

¢. a perigdicidade de treinamento,
dificulla ou mesmo impade a aproxi-
magio, em termos de indice, do atle-
ta novo ao antigs. Gera, também, o
militar estigmatizado e desestimula o
Nova!

d  glevados gastos na convocagao,
fungao de passagens e “didrias’ o
gue, sempre, constilui entraves e res-

trigoes, diminuindoe os periodos de
treinaments e acarretando  bamxas
Umarcas’’

e # mudangd de comandante em
todos 05 escalfes, por injugdes ra.
quigmentares, resultam aem solucdes
de continutdade no irato dos proble-
mas desportives no Exército e FA.
Vale dizer: o Desporio fica ag sabor
das flutuagdes dos comandantes que

apoiam ou néo apciam as atividades
desportivas.

4. VANTAGENS DA CRIACAO DA
UNIDADE DESPORTIVA-MILITAR

Os fatores que maior influéncia
{lerdo nesta decis@o, podem 3er resu-
midos, no interesse dos escaides su-
perigres e nos meios do Exercito,
para sud ¢riagao.

Mo rol das wvantagens que facil-
mente podem ser enumeradas, acre-
ditamos gue poderemos. mediante
um trabalhe de esclarecimenic e
conscientizagdo, sensibitizar o Exér-
cito para a idéia.

Restard. portanto, o fator melos —
o 4ue nac se iraduz. somente. em
dispéndic de dinheiro mas. sobre-
tudo, nas disponibilidades de instala-
coes atuais.

Procuraremos. sem grande apro-
fundamento. irazer a frente do pro-
blema alguns argumentos irrefutaveis
das vantagens gue advirdo da cria-
¢do da nova Unidade:

realidade um  sonho
acalentado, ha muitos anos. pelos
desportistas do Exército e. tambeém,
por muitos desportistas  civis;

b. sera adotada a solugao ha
muifo testada e confirmada por va-
rios gaises gue sentiram, ¢omo nos.
o mesmge problema em suas Forgas
Armadas ¢ gue vem apresentande
excelentes resultados:

¢. c¢riard melhores condi¢hes pdra
diversificar, de forma mais express
va, a patlicipagdo do Brasi em
competigdes militares  inlernacionais
{CISM — UCKMS):

d. néo havera dificuidades na se-
le¢éo de militares. altamente gualifi-
cados, para preencher seus cldaros,
assim o tégnico civil de gabarito,
sentir-se-a  honrado  em  colaborar
com 0s nossos tratalhos, Este tltimo
represgntara visivel aconomia. (& que
sua custosa ¢ longa formagdoe técnica
em nada agnera ¢ Exércilo;

2. manterd concentrados, em regi-
me de treinamentn intensivo. os atle-
tas de alto nivel,

[. evitara as constanies convoca-
¢oes de atlatas de niveis nacional e
internacional, que acarretam  sérias
insatisfagdes, particularmente, aos
Comandantes de Unidades ¢ Grandes
nidades;

a. lornara

g. serdoc alcangados melhores in-
dices, altamente prejudicados no sis-
tema atual, pela intermiténcia dos
treinamentos;

h. estaro eliminados os desioca-
mentos constantes de sede com con-
sequentes gastos de diarias e trans
portes;

i. facilitara a renovagdo de valo-
res,

i. eliminard o problema do mili-
tar estigmatizade como “homem da
botinha'';

. elminarda a reaclo normal dos
Comandantes de todos os Escalodes
que. frutp da organizacae atual, rea-
gem contra o despofto, principalmen-
te porque ndc véem no desportista
um elemernto com Que possa contar
todo o tempo, em seus efetivos:

m. havera reais possibilidades de
se crar uma tropa de elite, alta-
mente adestrada,

n. o Exércitc mantera o pioneiris-
mo de atualizagao desportista no
Brasil;

o. elevara a moral do atieta-mili-
tar que sentir-se-a mais seguramente
appiado, por uma estrutura militar-
desportista;

p. propiciara farto campo de pes-
quisza no selor desportivo; com o in-

tercdmbio  mais cerrado. com @
EsEFE;
q. sera ahamente ativado o inter-

cadmbio. com entidades internacionats
e mesmo com as Confederacdes e
Federagdes Civis;

r.oestimulara o atleta com aptidas
fisica potencial a disputar os indices
estabelecidoy. para o ingrosso na
ngva Unidade;

& Estimulara o aftefa de ¢fube «©
o universitario A& prestagdo do servi-
co militar; os quais terdo, inclisive

o incentivo da Organicacao Civit que
por certo, disputarsa vagas para man-
ter sgus bons atletas na ~ova Uei-

dade. come acontece com os pases
que dispdem de Organizagdes desse
tipo {Ademanha, Suécia. Itdlia. Fran-
ca. Bélgica | . );

to o eliminara o tempo ocCioso a que
a8td0 sujeitas as caraz ¢ altamerle
especializadas  instalacoes  desport
vas existenies na EsEFE o que nwo
momenta, estd sendo preenchido por
Clubes, Federagdes e Colémos,

u. o Exercito estara melher d-
mensignado para cumprir a politica
governamental de incentives aos des-
portos como coadjuvante a4 aducagao
doe povec & a projegdo do pais.

Dirctoria de Assuntos Especiais, Educacio Fisica e Desportos
COMISSAO DE DESPORTOS DO EXERCITO



No atletismo, quando os iniciantes
aprendem técnicas de corridas, de
saltos e de arremesseos, s80 |4 capa-
zes de correr, de saltar ou de langar,
porque esses sS&p movimentos natu-
rais, instintivos. Naturalmente que
ndo serdo gestos perfeitos. Cabera,
porém, ao treinador melhora-los, fazé-
los mais econdémicos, mais eficazes,
numa palavra, aperfeigoa-los.

Na natagéo ndo ocorre © mesmo.
A principio, o aprendiz ndo possue a
menor base e os gestos que o Ins-
tinto poderia ditar sé concorreriam
para o seu fracasso. Na natacéo Ini-
cia-se do zero, o futuro nadador tem
que comegar por aprender a nadar
e o termo aprendizagem pode ser
tomado por seu significado etimolo-
gico, ligado & nogdo de aquisigdo de
conhacimentos,

Do ponto de vista desportivo, o
ensing da natagdo deve comecar
cedo devide ao longo periodo neces-
sdric a formacgdo d¢ desportista.
Somado a outros aspectos, vem au-
mentande dia a dia o numero de
Interessados na aprendizagem da
natagdo, incluindo a natagdo para
bebés, com o objetive de uma adap-
tagdo ao liquido favordvel a futura
aprendizagem.

A fase de aprendizagem & funda-
mental para ¢ inicio de carreira do
nadador. Nessa fase, o professor deve
assegurar-se de que ©s alunos conhe-
gam bem os exercicios correspon-
dentes a cada etapa, antes de pas-
sar & sequinte. O seu ensino devera
ser motivado e eficaz, capaz de dar
ao maier nimere de alunos a possi-
hilidade e o gosto de orientar-se
para a pratica da natag@o desportiva.

A iniciagho desportiva e o aper-
feigoamento sdc fases da vida do
Jhadador gue poderfio ser realizadas
simultineamente ou sucessivamente.

Esse ponto & importante para ser
focalizade pelo fate de que alguns
poucos professores, por falta de tem-
po ou de material, deixam de |ado os
assuntos que devertam ser ministra-
dos aos alungs, objetivando ndo
somente o aperfeigoamente de nata-
cdo, bem como conhecimentos e
praticas das diversas modalidades
desportivas aquaticas. '

Dessa forma, o aluno poderd optar
pelo desporto que mais Ihe atrai,
desenvolvende sua  aprendizagem
cedo para conseguir um methor ren-
dimenta. Assim, o nOomerc de prati-
cantes de Saltos Ornamentais, Polo
Aquatico e Natagdo Sincronizada so-
frer4 um incremento gradativo, de
suma impecrtdncia no aspecto compe-
titivo.

Na fase do aperfeigoamento, o
nadador experimenta a iniciagdo ao
esforgo. Evidente que esse esforgo é
desado, progressivo e depends so-
bretude da idade e das possibilidades
fisioldgicas do aluno.

Se a fase de aprendizagem tem a
necessdria importancia para a forma-
¢Ao do nadador e responsabilidade

!
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A FORMACAO
DE UM NADADOR

Cap REINALDO DE ALMEIDA REGO

para os professores, a fase do aper-
feigoamento reveste-se de real valor
a carreira do praticante.

Nessa fase,
gue permitem o desenvolvimento das
qualidades fisicas fundamentais e
mazis particularmente das préprias do
nadador, As qualidades morais, tam-

bém s&ao solicitadas, concorrendo
deste modo para a formagdo do
caréter.

Nesse periodo ocorre a iniciac8o a
competigdes, abrangendo os jogos, a
performance, ate a competicde pro-
priamente dita, criando no aluno a
motivagdo e o habitc do esforgo
individual e coletivo que ird cenduzi-
lo a uma especializagio.

A fase final ¢ a do treinamento,
gue difere das outras fases no que
tange ao tempo, fator preponderante
para os treinos dos nadadores.

O tempo & fundamental nessa fase
pela recessidade de maior dedicagao
do nadador para desenvolver uma
quantidade de trabalho de fundc sufi-
ciente para enfrentar as diversas
etapas do treinamento.

A sucessiva melhoria dos recordes
na natagdo & devida acs progressos
realizados nédc somente na técnica

realizam-se trabalhos

— Instrutor da EsEFE

dos estilos e pelas condigdes mate-
rlais das piscinas, sendo, sobretudo,

pela maneira de trainar.

E a fase da vida do nadador mais
difich e penosa. Os exercicios sao
elaborados com o obietivo de buscar
o0 maximo desempenho do atleta. A
busca de uma melhar performance
faz com gue o nadador submeta-se a
trapalhos de diversas intensidades de
esforgos e inUmeras rapetigdes.

Nessa fase o© técnico, além de
profundo conhecedor dos métodos de
treinamento, devera ter perfeito rela-
cionamento com seus nadadores, a
fim de tornar menos ardua a tarefa
dos seus pupilos.

£ o periodo dos sucessos, da fama
e apogeu da vida do nadader. Vida
breve, se levarmos em conta a idade
cronologica do atleta e vida longa
pelo tempo necessério para sua for-
rmagdo, em meédia dez a doze anos.

Enfim, o esforgo & valido e os lou-
ros do triunfo compensam ampla-
mente os sacrificios realizados, e
mesmo quande ndo se pode chegar a
campedio, a satisfagic de figurar
enire os melhores, dentro de sua
categoria e especialidade, n&o pode
ser descrita com palavras.



A ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA DO

Sgt JOSE ODILON GABRIEL Monitor da ESEFE

Entre os morros Cara de Cao e P&o de Acgdcar, na
zona sul da cidade de S&o Sebastifo do Rio de Janeiro
— no tradicional bairro da Urca — ha uma espécie de
“ginturdo” de unidades militares, formado pela Fortalgza
de S. Jodp, Escola Superior de Guerra, Comissao de
Desportos do Exérecite e pelo Institute de Pesquisas e
Desenvolvimento. No centro desse "“cinturde” — como
que protegida por aquelas organizagbes militares —
ergue-se & nossa Escola de Educag@o Fisica do Exército,
ali edificada em excepcional posigdo geografica. Por
estar em contato direto com o mar, através de bsla
prala — comumente chamada de Praia de Fora —
a Escola torna-se um lugar aprazivel e ideal para a
pratica da Educagao Flsica e dos Desportos de um modo
geral. Ali ensina-se, aprende-se, pratica-se, planeja-se,
cultiva-se e discute-se tudo sobre Educagio Fislca e
Treinamento Desportivo.

Essa Escola tem como atividade-fim a formagéo de
especialistas militares em Educagio Fisica e Desportos.
Para isso, funcignam, simultaneamente, o Curse de Ins-
trutor {Gl) e o Cursc de Extensdo {CE), para Oficiais e
Sargentos das nossas Forgas Armadas, respectivamente.
Em numerc reduzide e desde gque preencham determi-
nados requisitos bdsicos, c¢ivis também podem fazer
esses Cursos, assim como militares das nages amigas
do Brasil. Para a realizagdo desses cursos, &€ empregado
um grupo seleto de Cficiais Instrutores e Sargentos Mo-
nitores durante uma maratona de 39 semanas, quando
sd0 ministradas cerca de 28 matérias! O aluno desta
Escola pede ndo sair dagui um recordista ou candidato
a Mister Universo, mas, obrigatorfamente, saird com um
cabedal de conhecimentos sd comparavel ao existente
nos maiores centros desportivos do mundo. . .

A EsEFE, porém, ndo vive so em fun¢do dos Cursos
acima mencionados. Ha, também, outros Curses gue
funcionam durante o anc letivo, com prazos de duragio
menares, comd: o Curso de Medicina Desportiva (24
semanas); 0 Curso de Mestre D'Armas (24 semanas) e
Estagio de Inatruglo para Oficiais Médicos da Escola de
Sadde do Exército {8 semanas).

Além disso, a Escola de Educagdo Fisica do Exér-
cito colabora com um namerc imenso de Entidades,
Clubes, Colégios e Organizagfes Militares, quer pela

cessdo de suas dependéncias, quer pela organizagdo ou
arbitragem de qualguer tipo de modalidade desportiva,
Os pedidos de cooperagic sado tantos, durante o ano,
gue impdem a elaboragao de um Planc de Cooperagoes.
Esse Plano foi dividido em 3 areas distintas, a saber:

a. Cooperagado com OQrganizagbes Militares;

b. Cooperagfo com Qrganizagdes Civis o

c. Cooperagdo em Competigdes Extra Planc Geral

de Ensino.

Eis a relagdo completa — para se ter uma idéia
— das competi¢des e das organizagdes com 05 quais a
EsEFE colaborou ou colaborard ne anc de 1975:

— ORGANIZAGOES MILITARES:

—

Diretoria de Assuntos Especiais, Educagio Fislca e
Desportos

Colégio Militar do Rio de Jansgiro

Escola Superior de Guerra

Escola de Comando e Estado-Maior do Exército
Escola de Saude do Ex#rcite

Comando do | Exército

Instituto de Pesquisas e Desenvolvimento
Fortaleza de S. Jodo

Instituto Militar de Engenharia

. 12 Companhia Depdsito de Material de Intendéncia
. Brigada Para-guedista

. Escola Naval

. Centro de Educag@o Flsica da Marinha

. Comissdo de Desportos do Exército

. 53 Brigada de Cavalaria Blindada

Diretoria de Especializagdo e Extenséo

12 Companhia de Comunicagdes Biindada

. 24¢ Batalhdo de Infantaria Blindada

12 Batalhdg de Guardas

. 19 Batalhao de Policia do Exército

. Academia Militar das Agulhas Negras
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— QRGANIZACOES CIVIS:

1. Botafoge de Futebo! e Regatas
2. fluminanse Futebal Clube
3. Clube de Regatas Flamengo




Clube de Regatas Vasco da Gama

Federagio Metropolitana de Volibol

Federagdo Guanabarina de Judd

Federagao Carioca de Futebol

Federagio Carloca de Ginastica

Federagdo Esportiva de Universitarlos do Rio de

Janeiro

10. Departamento de Educagdo Fisica do Estado do Rio
de Janeiro

11. Externato Cristo Redentor

12. instituto Clapareds

13. Colégio S&o Vicente de Paula

14. Colégio Brigadeiro Newton Braga

15. Colégio Estadual Ega de Quelroz

16. Colégio Orsina da Fonseca

17. Escola Roma

18. Centro Social Feminino

19. Grupo Unido de Ginastas

20, Grémio Arte e Instrugéo

21, lgreja Adventista Brasileira {MABE)

22. Instituto Brasileiro de Maquinas

23. Petrobras Distribuidora S.A.

24, Confederagfo Brasileira de Desportos
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25. Federacdo Metropelitana de Basquete

26. Pontificia Universidade Catolica do Rio de Janeiro

27. Faculdade de Qdontologia da UERJ

28. APAE (Assoclag@o de Pais & Amigos  dos Excepcio-
nais}

?9. Escola Bardo de Macaubas

30. Sao Cristovao Futebol e Regatas

31. Confederacdo Brasileira de Volibol

32. Federagido de Atletismo do Rio de Janeiro

33. Fundagdo Ledo Xl

34. Servi¢o Social do Comércio (SESC)

35. Babylandia — Jardim de Infancia

36, Externato Sdoc Marcos

37. Instituto Psicologia Clinica Educacional

38. Departamento de Ensinc Superior do MEC

39. Colégio Sa0 Pedro de Alcantara

40. Grajau Country Club

41. Liceu Franco-Brasileiroc

42. Tijuca Ténis Club

43. Igreja Batista de Hondrlo Gurgel

44, Conjunto Universitério Candido Mendes

— COMPETICOES EXTRA PLANO GERAL DE ENSINO:

1. Pentatlo Militar {Campeonato das Forgas Armadas
a Mundial}

2. 1l Torneie da Futebol Duque de Caxias

. Prova de Natagdc Duque de Caxias

. 37 Estagio Pratico de Educagdo Fisica do 1% Grau
{DED/MEC)

. Campeonato Braslleiro da Atletismo

. Campeonato Sul Americano de Atlatisme

. Torneio Duque de Caxias de Esgrima

. Arbitragem de Basguetebol da 22 Brigada de Infan-
taria Motorizada

. Campeonato de Futebol — Casa do Sargento do
Brasil {C8S)

10, Copa Latino-Americana de Atletismo

11, Treinamento da Equipe Brasileira de Esgrima

12. Arbitragem da Climpiada da 12 DE

13. Jogos Estudantis dos Colégios Militares

14. Selegdo Brasileira de Futebol (Climplca)

15. Campeonato Brasilsire de Esgrima
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=3 o=~ h




Para o puablico em geral, a Escola realiza, ainda,
Cursos de Natagdo Infantil {iniciagdc & aperfeigoamentp),
Aulas de Ginastica Feminina e a tradicional Coldnia de
Férlas.

Dentre essas atividades, a de maior destaque é,
indubitavelmente, a Colonia de Férias, realizada todo
ano no més de janeiro. Para esse evento, a Escola
veste-se, engalana-se & emprega a maior parte de efetivo,
mais professores civis e unlversitarios — como os do
Projeto Rondon, por exemplo — que aqui vém dar sua
prestimosa colaboragdo. Durante as 4 semanas de dura-
¢do dessa Coldénia, procura-se estimular o espirito de
recreagdo da crianga participante, chamada carinhosa-
mente de ‘“'colonin”, O climax, dessa verdadeira fasta
para os olhos & atingido com o alegre e pitoresco desfile
diario de todas as turmas, ac som de banda de muisica.
Sdo cerca de 1500 criangas, na faixa etaria de seis a 12
anos, gue coemunicam alegria, esbanjam saide e fazem o
aduito espectador sentir vontade de ser crianga nova-
mente . .. Esse & o tipe de espetaculo cuja imagem deve-
ria ser exportada para gue todos viszem no Exterior a
pujanga da juventude do Brasil. ..

Dando assisténcia a todas essas atlvidades, em que
a Escola estd empenhada, existe um Departamento
Médico, modernamente equipado e capacitado a atender
um  sem-numero de pessoas, diariamente, conforme
demonstram os dados estatisticos abaixo, referentes ao
primeiro semestre de 1975:

Atividades da Segéo de Satde
— Periodo de 2 de janeiro a 31 de julho de 1975

Atividade N? de atendimentos

1. Atendimentos Médicos 2 431
2. Atendimentos Fisicterdplcos 1021
3. Atendimentos Odontoidgices 1730
4. Eletrocardiogramas 340
5. Cicloergometrias 52
6. Exames de Laboratérios 3 661
7. Exames Radiograflcos 168

Total 9 403

Esses dados, relativos a apenas sete meses, dac a
verdadeira dimensic de agic comunitiria da Escola.

Em tragos gerais, essas sfo as diversas atividades
pedagogicas, comunitdrias e desportivas da Escola de
Educagho Fisica do Exérclto que, para cumpri-las, fun-
ciona das sete &s 22 horas — numa verdadeira roda-
viva de 15 horas por dia de dedicagéo ao treinamento
fisico e desportivo.

Amigo leitor., Venha fazer-nos uma vislta. Nassa
Secdo de Relagdes Plblicas est4d apta a responder a
guaisquer perguntas scbre essa Escola — uma Escola
onde se aprende a servir cada vez melhor 4 Comu-
nidade em que vivemes, tende como cartido de visitas
este maravilheso pensamento de Gabriela Mistral:

“H4 a alegria de ser puro e a
de ser justo; mas ha, sobretudo,
a maravilhosa, a imensa alegria

de servir.
— Sarviste hoje? A quem?”

1936 /1976

COLONIA DE FERIAS
40 ANOS

A SERVICO DA COMUNIDADE
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O TREINAMENTO
FiSICO DE UM TENISTA

Maj REGINALDO PONTES BIELINSKI e
Cap Méd. DINO GARCIA ABREU
Instrutores da EsEFE

| — INTRODUGAD

Em malo de 1974, a Escola de Educagdo Fisica do
Exército fol procurada pelo desportista Thomaz Koch,
renomado valor de ténis brasiieiro. Ele desejava prepa-
rar-se fisicamente para uma temporada internacional de
que irla participar.

Como tem acontecido aos atletas de futebol, valei-
bol, basquetebol, esgrima, gindstica e muitas outras
modalidades, também o tenista Thomaz Koch foi race-
bido prazeircsamente pelo Comandante da Esceola Cel.
Glénie Pinheiro, que nos incumbiv da preparagio do
atleta. .

Foi uma experiéncia bastante interessante, que
mals uma vez comprovou a necessidade do trabalho em
conjunto que devem desenvclver o médico & 0 prepa-
rador fisico. Um outro aspecto que nos levou a publi-
cagfio deste artigo sobre o trabalho realizado, foi a
oportunidade de termos conosce o melhor representante
da um esporte que tem crescido animadoramenie em
nosso pals. i

Eis, a sguir, o trabalho realizado com o notével
tenista Thomaz Koch, bem como algumas conclusdes
gue julgamos imporiantes.

A telemetria

B

Il — A AGAO DO MEDICO

A — 12 FASE: O estudo da higidez do atleta,
Buscamos inicialmente saber da higidez do atleta,
realizando 0s seguintes exames:

1 — Anamnese {questiondrio médice buscande algum
sinal ou sintoma de doenga).
2 — Exame fisico:

Aparslho circulatéric

Aparelho respiratdrio

Apareiho digestivo

Aparelho locomoter e sistema nervoso.

3 — Dados klométricos:

a) Peso — 73.800 kg

b} Altura — 1,86 m

¢) Envergadura — 1,89 m

d) Fungdc pulmonar — capacidade vital cinco litros
gfiminagdo no 19 minuto 4,7 litros

e} Dinamometria — MD 42 kgf

ME 49,5 kgf

Lombar 129 kf.

4 — Perfil bioguimico:
a) Sangue — heméacias: 4.800.000
hematocrito: 44%
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hemossedimentagdo: 20 ml
leucograma: sem alteragdes
acldo drico: 56 mg%
colesterol! 210 mo%

glicose: S0 mg%

b} Urina: EAS sem alteragdes.

5 — Exames radiogréaficos:

RX do torax normal

RX das articulagdes revelando presenga de 0ss0$ §8sa-
mdides nos pés.

6 — Exames eletrocardiograficos em repouso € com
esforgo normais,

7 — Célculo do volume de oxigénic méximo: 3,5 litros.
8 — Calculo do voluma de oxigénio por Kile de peso
por minuto: 48 ml/kg/ min.

CONCLUSOES DOS EXAMES:

1%} Trata-se de individuo s&o, em condigbes de
suportar um treinamento intensivo.

29) Por ser um tenista (canhoto}, devido aoc gesto
desportivo, apresentava um malor desenvolvimento mus-
cular do lade esquerdo.

B — 2% FASE. Telemetria durante a partida de té&nis.

O ECG durante a partida de ténis do rsferido atleta,
apresentou-se normal e com as seguintes variagdes da
freqiiéncia de pulso, na qual nos bassames, para dlzer
em que nivel deveria ser feito o trabalho de resisténcia
do atleta,

DADOS DA TELEMETRIA:

a) Pulso iniclal; 100bpm ({(devido provavelmente ao
strass)

b) Pulsc apés o aquecimento: 140 bpm

¢) Variagdes de pulso durante a partida de ténis:
oscilou em torno da média de 165 bpm a 185 bpm,
atingindo o pico de 195 bpm e o minimo de 150 bpm.

d) Pulso de recuperagdo apds a partida: um minuto
apés o térming 110 bpm.

O atleta possuia pouca flexibilidade

CONCLUSGES

19} O trabalho de resisténcia devia ser feito e
torno de 180 batimentos por minuto.

29 Ficou evideneiado que o ténls & um esporte que
muito solicita do aparelho cardio-vascular, contrariando
a idéia de que é um esporte sem riscos, a néo ser para
o0s que se encontrem em perfeitas condigdes de higidez.

il — A AGCAC DO PREPARADOR FISICO

Recebendo o atleta e as indicagdes do médico,
inlciamos a nossa tarefa realizando testes para avaliar
a condicdo fisica e a técnica de execugBo dos movi-
mentos pelo tenista.

A execugio de corrida em terreno variado
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1 — Testes e resultados obtidos:
Teste de Cooper - 3050 m
Teste de velocidade (50 m. langado) — 77,

Durante os exercicios de aquecimento que prece-
diam aos testes, observamos gue ¢ alleta apresentava
grande dificuldade na execugdo de movimentos que
exigiam maior flexibilidade. Decidimos, entdo, realizar
testes de flexibilidade, ficando constatada uma grande
dificuldade neste parametro. Cutro fato observado
durante os testes, foi o de que 9 atleta nfo possula uma
boa técnica de corrida, com erros no posicichamento do
corpo ¢ na coordenagdio dos movimentos dos membros.
O atleta declarou-nos que jamais tivera orientagic téc-
nica em seus exercicios fisicos, mas demonstrava grande
vontade em recebé-la.

O passo sequinte foi programar o treinamanto. ten-
do-se considerado os seguintes fatores:

1. o curto espage de tempo disponivel (15 dias);

2. o bom estado de saide do atleta e as recomendagdes
do médico;

3. os dados fornecidos pela telemetria quanto ao esfor-
o desenvolvide durante uma partida de ténis, ou
seja, batimento cardiaco variando de 150 a 195 bpm;

4. os resultados obtidos nos testes de avaliagfo fisica
e as deficiéneias técnicas constatadas na execugdo
dos exercicios; e

5. o treinamento técnico que o atleta realizava na
parte da tarde.

Em vista desse aspecto, foi dado &nfase ao trabalho
de resisténcia, de velocidade e de flexibilidade, optando-
se pelos seguintes tipos de exercicio:

1. Ginastica, abrangendo o0s principais grupos mus-
cuiares;

2. Corrida de média distdncia em terrenc variado, pista
de fastrac e areia {como sobrecarga), em ritmo forte,
fazendo o trabalho com batimentos cardiacos em
torno de 180 bpm;

3. "Tiros"” de 20 a 50 m, com saidas rdpidas e mudan-
¢as de direg@o, com batimentos em tarnc de 185
bprn;

4. Exercicios de alongamentc muscular.

No 159 dla de freinamento o atleta realizou nova-
mente os testes de avaliagéo, tendo obtldo 3.230 m no
Teste de Cooper, e 8.1 seg. no teste de velocidade,
revelando um progresso surpreendente, que se explica
principalmnte pela melhoria da técnica de execugio das
corridas.

B — CONCLUSOES:

19) O atleta revelou um grande potencial fisico, néc
aproveitado convenientemente, porém devide 4 auséncia
de orientacéo técnica anterior. A execugdo inadequada
dos movimentos acarreta um desgaste major de energia
que poderia ser melhor aproveitada.

20} O atleta carece de f{lexibilidade, qualidade
essencial para o esporte que pratica. Foram-ihe indica-
dos e recomendados diversos exercicios visando a me-
lhorar sua faixa de flexibilidade, o que, & longo prazo
podera acontecer, apesar da idade do atleta.

3% Os dados fornecides pelo madico foram de
capital importancia para indicar o caminho mais rapido
e adequado para o trabalho do preparador fisico.



O SALTO
COM VARA
FLEXIVEL

Maj. KLEBER CALDAS CAMERINO

O salto com vara constitui um sé
ato, uma agdo integral que comega
com a primeira passada da corrlda
de aproximagdo e termina com a
gueda final. Dentro dessa unidade de
agdo, nao existern atos Individuais,
como, velocidade, impulsdc, puxada
vertical etc. Tudo isso sdo apenas
palavras, meios e recursos de comu-
nicagdo e compreenséio. Claro esta
que esta explicagdc parece dbvia, e,
como tal, pura perda de tempo.

Entretanto, néo & raro que o sim-
ples fato de mencionar, falar ou es-
crever acerca dessas fases de agdo
tenha ¢ efeito de tornar um saltador
consciente delas como fases reais e
distintas entre si.

O saltc com vara é um ato coeso
e unico, tratando-se, porém, de uma
agdo complexa com um sem namero
de fases distintas. Descritas nos ter-
mos mais sucintos possiveis, tais
fases podem ser reduzidas ao nimera
de trés:

1) tomada de impulsc horizontal;

2) aproveitamento méximo do im-

pulso horizontal em sentido ver-
tical;

3) aceleragfo do impulso vertical.

O namero de sub-fases gue pode-
mos observar, dentro de cada uma
destas trés fases principais, depende
unicamente da agudeza de discerni-
mentoe de cada um. Tal agudeza €
essencial a um bom técnico de salto
com vara, muito mais do que em
qualquer outra prova esportiva do
atletismo. Ha técnicos que acham
gue a qualidade de maior Importan-
cia num saltador é ¢ seu espirito de
compseticdo. Becusam-se a perder
tempo com detalhes. No outro extre-
me, encontram-se 0s que tanto repi-
sam a importancia de certos detalhes
que seus atletas terminam por perder
o sentido de coordenacédo, eqguilibrio
e ritmo, que s&o partes integrantes
do salte come um todo.

O salto com vara € uma das provas
esportivas de maior complexidade, e
a prépria natureza dessa complexi-
dade deixa margem a toda sorte de
dissecagdes. Um tfécnico experimen-

tado e seguro terd o cuidado de
limitar objetivamente tais dissecagdes.

Ao considerarmos a questio de
como comecar, devemos prever nor-
malmente um programa completo de
trelnamento. Quando o tempe dispo-

nive! for pequeno, logicamente os
meios empregados terdo que ser
cutros.

_ Por onde comegar implica a veri-
Ecagéo de quatro fatores relaciona-
os:

vigor

resisténcia para manter a veloci-
dade

destreza

habilldade imitativa.

Todos esses fatores séo essenciais
para o bom desenvolvimento do salto
com vara em nivel de competigdo.

Nos casos onde o éxito inicial
parece certo, o melhor & comegar
com a realizagdo de um teste obje-
tive de capacldade Imitativa. (Fig. 1)

Nesta época moderna de varas fle-
xiveis, a maioria dos saltadores vém
recorrendo com éxilo a esportes cor-
relatos, como ssjam a ginastica, os
saltos acrobaticos, ¢ mergulhe de
trampolim e os exercicics de cama
elastica, a fim de adquirirem a co-
orgdenagio basica de movimentos que
o salto com vara exige.

Um saltador com vara iniciante, de-
pendendo de varios fatores, faria bem
ao incluir em seu programa de trei-
namento exercicios dos tipos acima
mencionados.

O problema da resisténcia para
manter a velocidade é um fator que
ndo pode de modo algum ser negli-
genciado. Quanto maior a resisténcia,
maior serd o numerc de saltos e mais
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perfeita se torna a pericia do salta-
dor.

Os técnicos devem incluir em seus
planos de treinamento sessdes de
treino intensivo de resisténcia para
manter a velocidade. Tais sessdes
devern ser organizadas, e néo reali-
zadas a esmo, ou apenas quande o
saltador se sentir dispesto. Claro esta
gue, mais cedo ou meis tarde, o
saltador devera saltar, para poder
dominar a técnica do esporte.

Logo que o atleta tiver adquirido
o vigor, a resisténcia, a destreza, a
habilidade e principalmente a con-
fianga, o técnico deverd iniciar sua
orientag@o no aprendizado dos movi-
mentos do salto, baseado no princi-
pio de que os movimentos que vém
em primeire lugar devem ser apren-
didos primeiro, e o5 movimentos sub-
seqlentes dominades na ordem em
que se seguem uns acs outros,

Primeiro aprenda a correr a dis-
tdnhcia exata, a velocidade exata, o
grau exato de controle e refaxamento
muscular. Aprenda a correr, n&o iso-
ladamente, mas transportande a vara,
como em uma fase real do salto.
Corra & salte, embora com a atengaoc
voltada para a corrida. Corra a dis-
tAncia necessdria para tomar um
méximo de impulso ¢ com a maior
velocidade possivel sem, contudo,
desviar a atengdo para 0 encaixe da
vara ou perder o sentido integral de
controle e relaxamento.

A velocidade da corrida € o critério
estabelecedor da altura potencial que
o atleta podera saltar.

Depois que a fase de correr, en-
guanta salta, foi devidamente domi-
nada, concentre sua atengéic na ar-
remetida para ¢ salto e no impulso
de volteamento e assim por diante,
Interessante lembrar que s80 nessa-
rios muitos anos de experiéncia em
competigdbes de saltlo em todas as
espécies de climas e condigdes de
pista para que um atleta adquira real
pericia & classe.

O técnico nédc deve manter-se in-
flexivel quanto a essa crdem rigida
de aprendizagem das diversas fases,
todavia, é preciso que haja um plano

de aprendizagem organizadc e defi-
nitivo.

A seguranga nesta fase é primor-
dial, ndo apenas em termos de se-
guranga fisica, mas também da auto-
confianga que deve ser adquirida se
um saltador iniciante pretende ser
bem sucedido. .

Faga com gue o atleta utilize uma
vara inquebravel, por mais pesado e
bisonho que seu manejo possa ser.
Se for necessdrio utilizar uma vara de
ago, que se faga da vara de ago
uma exigéncia.

A CORRIDA

O saltador de vara deve correr o
mais depressa posslvel, dentro de

22 M 18 M
]

seus proprios limites de forga, con-
trole e relaxamento. Limites de forga,
para ter firmeza em segurar a vara
quando o peso do cerpo for langado
para frente na partida; limites de con-
trole, pois a velocidade de corrida é
Je valor negativo se o atleta nao
tiver habilidade para usa-la: limites
de relaxamento, pois a velocidade
forgada cria tensdes que destroem o
impulso do salte. Dentro desses limi-
tes, mas com a maxima velocidade
possivel, se o atlsta conseguir cor-
rer 50 m em 53 segundos maior sera
seu potencial para saltar mais alto.

A corrida de aproximacgio deve ser
teita com aceleragdo gradual da po-
sicAc de partida ao salto de impulso.
Exemplo de planc de confecgdo de
marecas. (Fig. 2}

‘ 16 a 18 passadas
(27 a 23 m)

-+ 36 a 45m

Fig. ne 2

O ENCAIXE DA VARA

Os movimentos para a realizagdo
do encaixe da vara devem ter inicio
na pentitima passada antes da im-
pulsdo, de tal forma que ao ser dada
a passada final, @ no exato momento
da colocagic do pé no ponto de im-
pulséo, a vara ja esteja encaixada e
na posigdo correta. A mio direita
puxa e empurra a vara para frente e
para cima. Na posigcda final a mio
direita estar4d & frente & acima da
cabega {Flg. 3) logo antes que o pé
de impulsdo chegue ac solo.

Uma colocagdc mais distanciada
das méos permite um maior controle
no dobramento da vara, uma acele-

- ——

7 @ 9 passadas »
{9 a 12m}
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ragfio maior no endlreitamento da
vara e um melhor controle lateral.
{Fig. 4). Durante o encaixe da vara
néo devera haver diminuigdo da ve-
locidade de corrida.

& IMPULSAG

Um saito feito para a frente e para
clma noc momento de dar a impulsao,
aumenta a velocidade do saltador,
mantém a inércia do corpo e o seu
peso atrads da vara, auxiliando o pén-
duio de corpo.

Com a vara flexivel, ¢ chogque no
fundo do encaixe & amortecido pelo
dobramento da vara, ¢ péndule dimi-
nui, o corpo avanga além do ponte
de empunhadura {Fig. 5). Isto da
uma sensagdo de “afundamento” que
Bill Perrin imita com uma tubulagdo
de borracha, para treinamento (Fig.
6},

A flexdo da vara projeta ¢ corpo
para a frente além do ponto de em-
punhadura, onde estdo firmadas as
méos, , praticamente  sem nenhum
avango vertical.

O PENDULO DUPLO

Para wmelhor compreender-se o©
complexo mecanismo do salie com
vara deve-se ter um perfeitc enten-
dimento de seu movimento de pén-
dule duplo. A fase mais simples
desse movimento estd na vara que
forma um péndulo invertido, seme-
lhante a um metrdnome. A vara de
salto pode ser comparada com a
haste de um metrénomo.

QO centre de gravidade do saltador
atua como © prumo do metrdonomo.
Quando o prumo é levantado, o mo-
vimento pendular da haste é realiza-
do com maior esforgoe e menor velo-
cidade; quando o prumo (centro de

gravidade) & abaixadc, o esforgo &
menor ¢ © péndule ganha em velo-
cidade. Da exposicdo, conciuimos
gue quando o saltador langa o corpo
para a frente e para cima, e para
tras, ele levanta seu centro de gra-
vidade, estendende o péndulo e
diminuindo a velocidade do balango.
(Fig. 7).

Quanto mais tempo o atleta man-
tiver seu corpe estendido, mais répi-
da serd a recuperag¢do da vara. No
caso, quandc a vara flexivel dobra
na partida, diminui a haste do centrc
de gravidade do saltader, aumentan-
do a velocidade e auxiliando ¢ ba-
lango o eixe positivo da vara. (Fig. 8)

O segundo péndulo é realizado
peio corpo do saltador. {Fig. 9)

O ponto de apoio estd nas méos
gue seguram a vara de salto, O
comprimento da haste é a extenséo
do corpo do saltador; o prumo € o
centro de gravidade do corpo., Se o
centro de gravidade é elevado, a
haste deste pénduio encurta, aumen-
tando a velocidade do seu balango.
Devemos lembrar, todavia, que o en-
curtamento da haste do péndulo do
corpo estende o péndulo da vara e
esse unico movimento tem efeito
duplo & neutralizador.

O dobramente da vara mantém
baixo o centro de gravidade do sal-
tador, isto & seu peso avanca para
a frente em sentido horizontal, mas
& impedido no seu avango quando o
corpo & langado de volta no sentido
vertical. Em seguida, a2 rapida exten-
sd0 do corpo na vertical {agdo de
catapulta da vara) exige uma veloci-
dade ainda maior nos movimentos do
saltador. Impossibilitados de move-
rem-se¢ com tanta rapidez, os salta-
dores sdo obrigados a langar-se para
o alto logo apos a impulséo. (Fig. 10)

O BALANGCO PARA CIMA

O balango para cima consiste na
segunda fase do duple movimento do
péndulo. No caso da vara flexivel, a
preocupagdo inicial do saltador em

nmanter o centro de gravidade baixo
é superada pelo extremo dobramento
da vara,

Durante a fase inicial do balango.
o centro de gravidade & projetade
para a frente, mas ganha-se pouco
em altura. Isto significa que toda a
altura vertical a ser alcangada deve-
rd ser atingida no dltimg instante e
a toda pressa. Essa altura vertical &
alcancada pelo movimento de proje-
¢Ao do corpo, em suas duas primei-
ras fases do balango do corpo para
cima, pele endireitamento da vara e
pelo movimento de ‘puxar 8 empur-
rar’' para cima guando no ponto alto
do salto. (Fig. 11 B}

C movimento de projegéo do corpo
para o alto ganha em altura vertical
pela diminuiclo da haste do péndulo
realizada pelo corpo, pela flexdo dos
quadris & pelo batango para tras do
tronco e cabeca, posicdo que orienta
a puxada e © empurrdo para cima
{Fig. 11 C}

Durante a segunda fase do balan-
¢o, & medida que os saltadores
adquirirem um maior grau de perigia.
controle, forga e relaxamento, esse
movimento da balangar para trds val
sendo, cada vez, realizado mais
bruscamente e até um pouco mais
retardado o seu inicio. Até agora os
saltadores t&ém sentido a necessidade
de comegar o movimento relativa-
mente mais cedo.

Quando se utiliza uma vara mais
flexfvel existe uma forte tendéncia do
movimento de balangar para tras, le-
var o corpo para além da base da
vara. Isto deve ser evitado, primor-
dialmente, pela resisténcia rigida do
brago esquerde (atleta destro). Re-
parem como em todas as figuras rela-
cionadas a este movimente o &ngulo
do cotovelo esquerdo permanece

aproximadamente o mesmo.
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A segunda fase do balang¢o para
gima consiste em um aumenic na
velocidade de flexdie do corpo soma-
da & velocidade crescente criada pelo
endireitamente da vara.

O verdadeiro objetivo do movi-
mento complete desse “balango para
cima" de duas fases é 0 de alcancar
uma posigéo ideal do corpo para que
a fase segulnte do salto seja feita
com a m#xima eficiéncia.

Recapitulemos o movimento:

Quando ¢ atleta abandona o solo,

elg primeiro tenta manter um pén-
dulo curto e rapido da wvara, man-
tendo bem baixo o centro de gravi-
dade do corpo. Nas agdes seguintes,
ela ignora a welocidade da vara e se
concentra no levantamento vertlical,
através de um movimento de encur-
tamento do péndulo do corpo e pos-
tertormente no “puxe e empurre para
¢cima”.

Durante essa fase, uma das uGlt-
mas, a extensdo da vara €& muito
rapida, tante no sentide horizontal
como no vertical. Em conseqgiéncia,
o0s movimentos do saltador ter§o que
ser mais ‘‘explosives’’, como com-
pensacao.,

PUXE E EMPURRE PARA CIMA

Essa fase consiste em um movi-
mento pederoso e continuo e néo
deve bhaver hesitagiio em realizi-la.
Esta & o momento culminante, guan-
do o saltador “explode” para o alto.
Sua Importéncla deve ser comparada
a0 movimento do punhe & dedos na
prética do langamento do dardo, uma
culminagéo de forga no momento
exato.

O “endirsitamento” da vara ocor-
rido no topo de um salto & téo rapido
que o saltador deve jogar a perna

- esquerda {ou direita) para o alto, avi-

tando assim ser jogado na diregéo
do sarrafo e concentrando-se no
“puxe’ g “empurre” para cima.

A vara de salto estd agora reta e
firme em sua base, O centro de gra-
vidade do saltador estd verticalmente
acima e na posigdo de absorver a
forga do “puxe e empurre para
cima”, realizada pelos bragos. Nesta
posigéio garante-se um levantamento
vertical. (Fig. 11-B-C-D}

FALHAS COMUNS NO SALTO

1 — Usar uma vara muito flexi-
val, e, portanto, quebravel, & peri-
Ggoso.

2 — Deixar a vara cair no solo
apos a realizagdo do salto.

3 — Encaixar a vara desalinhada
com a diregdc de corrida, desequi-
librango o salto.

4 — Nio manter a velocidade do
impulso.
5 — Encaixar a vara sem coorde-

nar cem as passadas finais fazenda-a
fora do tempo certo.

8 — Um salto de partida fraco ne
momento da impulsioc.

7 — Nao langar ¢ joelho da perna
de elevac&o para ¢ altc num movi-
mento rapido; ndo jogar o corpo para
tras.

8 — Retardar o langamente do
corpe para o alio e para tras.

9 — Olhar para o sarrafo.

10 — Deixar de jogar a cabeca
bem para tras.

11 — Tendéncia de elevar-se cedo
demais, antes que a vara esteja rela-
tivamente reta ¢ antes que as pernas
sstejam estendidas para cima.

12 — Deixar o gquadril balangar
além da vara durante o movimento do
langamento para a frente e na pri-
meira fase do balango para cima.

CONCLUSAD

A gltura que um homem poderé
saltar numa competicdo de salto é
diretamente proporcional a0 grau de
pericia, velocidade, resisténcia e
forga basica que ele adgulriv duran-
te o treinamento. Devem os saltad~
res preccuparem-se na obtangdo de
forga, concentrandc a atengdo nou
mdscules dos bragos, das pernas, do
abdome, das costas e os muisculos
dos lados do tronco. Esta forga basi-
ca ¢ essencial, mas mesmo treinan-
do o ano inteire, um saltador nao
atingitd uma base fundamental. Por
este motivo, mais a extraordinaria
exigéncia de pericia para o salto com

. vara, os saltadores devem concentrar

seys esforcos no treinamento de for-
¢a, bem como movimentos e exerci-
cios relacionades ® mesmo que
imitam os movimentos do salto.

Quando executarem 08 movimen-
tos do salto, o trainador e o saltador *
devem dar atengdo a extenséo das
pernas na partida, empunhadura
firme da vara, flex#o rdpida do qua-
dril e dos joelhos no balango para
cima & no tremendo esforgo do “puxe
e empurre para cima” do corpo,

Todos estes, mais es movimentos
relacionados e que sdo numerosos,
exigem fortes contragdes, nas quais
a forga, velocidads, coordenagfio e
precisdo sdo ecssenciais.

N.A. . O presente artigo foi adaptado
das seguintes obras:
Mechanics of the Pole Vault
Richard Gausle,

Track-Field <Quartely Review
Unites States Traclk Coaches
Association.

Fig. n® 11




Na busca de um padric de joge
que se adequasse as caracteristicas
piotipolégicas dos seus jogadores, e
gue |hes permitisse competir em
igualdade de condighes com 05 euro-
peus, os asiaticos (inicialmente os
chingses), criaram e passaram a
empregar um jogo em grandes veloci-
dade, cheio de levantamentos rasan-
tes, baixne e fintas; os |[aponesas,
posleriormente, absorveram este pa-
drdc & o desenvolveram, criando uma
verdadeira escola de voleibol, a esco-
fa asi4tica.

Com as modificagdes introduzidas,
0 jogoe passou a ser muitc mais
atraente e espetacular, conseguindo
nesses paises despertar o interesse
do grande publice, chegando masmo,
no Japdo, a rivalizar-se em popu-
laridade com ¢ iudd, considerado o
esporte Nacional.

A aescola asidtica estd hoje bas-
tante difundida pele mundo, os japo-
neses através da “'exportagac’ sis-
tematica dos seus treinadores, estio
transmitindo o know how adquirido,
mas ndo s6 os japonases estdo sendo
procurados, os coreangs, pertencen-
tas 4 mesma escola, tém também se
espalhado por todos os continentes,
ansinando 0s segredos do seu volei-
bol,

O confronto da escola asidtica com
a européia {(leste europeu) levou os

treinadores a uma conclusdo — o
padréo de jogo ideal deveria ser uma
mescla das caracteristicas das duas
escolas — e tal fato foi de sobejo
confirmado no Campeonato Mundial
do México (1974). O magno evento
do esporte criado por Wiliam G.
Morgan confirmou a expectativa, as
equipes mais poderosas estavam
nitidamente tendendo para um pa-
dr8o gerade pela simbiose das duas
escolas, observamos, por exemplo,
a maravilhosa equips feminina do
Japdo utilizando-ge  freglentemente
de levantamentos altos para joga-
dores de grande estatura (caracteris-
tica da escola européia, ataque am
forga), e em contra partlda vimos a
equipe masculina da Poldnia (a cam-
ped  mundial) utilizar-se freqlents-
mente de fintas e jogadas em velo-
cidade (caracteristica dominante da
escola asiatica).

Dos fatores mais Importantes s
caracteristicos da novei escola
asiatica, as fintas sdo, talvez, a cau-
sa de maior emulaciio da presenga
do pablice nos ginasios asigticos; as
jogadas espetaculares entusiasmam
o publico e os jogadores. Os nipd-
nicos desenvolveram como ninguém
o seu estudo. A execug¢lio por parte
da equipe nacional japonesa passou
a4 ter o requinte de uma precisde
matematica; passou a envolver todos

Levantamento de costas em elavagae,
uma das mais freqientes fintas de
gesto.

O MODERNO VOLEIBOL

Maj CARLOS REINALDOQ P. SQUTOQ Instrutor da EsEFE

“Podium™
momento  do
atleta amador

japonesa, ne
supremo

A equipe
Olimpico,

os atacantes na agfo da finta, abarn-
donando o princlplo do jogador de
seguranga; eles ndo admitem a im-
perfeiglo, e, por conseglinte, ndo
estabelecem alternativas.

Passaremos ageora a anallsar atgu-
mas das fintas que loram estudadas,
desenvolvidas e emoregadas peles
japoneses, e que passaram a consti-
tuir uma das caracteristicas das
equipes nip&nicas, a nivel de selegéo
ou de clubes.

As fintas para efeito diddtico pode-
réo ser classificadas am:

— Gesto

— Deslocamento.

FINTA CE GESTO

Modificagdo da atitude iniclal do
jogador, executando uma ag¢ao dis-
tinta daguela que inicialmente apa-
rentava eslar prestes a realizar. Como
exemplo destas fintas poderemos
citar:

— Lavantamento de costas. (Foto 2)

—- Largada [“banho” ou ‘'pingada').
FINTA DE DESLOCAMENTO

uma repentina
de onde seréa

Caracterizada por
modificagcdo de local
desferido o atague.

De acordo gom o nimero de cor-
tadores existentes na rede, as fintas

1.2 COLOCADO — PREMIO REVISTA DE EDUCACGAO FISICA



poderfo ainda ser classificadas em:

— com dois cortadores e um levan-
tador;

— com trés cortadores & um levan-
tador infiltrando.

Iniclalmente iremos estudar as fintas

de dols cortadorea,

FINTAS COM 2 CORTADORES

Iremos sempre indicar qual seria a
jogada normal e qual é a finta.

——
i
|
|
L ...

C/3 — Cortador na posiglio 3
C/2 — Cortador na posigéo 2
C/4 — Cortador na poslgéo 4
L/1 — Levantador na posigdo 1
1/2 — Levantador na posigio 2
L/3 — Levantador na posigdo 3.

a) Bola baixa atrds do levantador.
{Desenho 1)

Jogada normal — levantamento alto
nas extremldades da rede.
Execugio da finta — O jogador da
posicBo 2 realiza um rapido desloca-
mente e corta um levantamento baixe

=

imediatamente atrds do levantador,
b) Bola baixa & frente do levantador.
{Desenho 2}

Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades da reds.
Execuclo da finta — © jogador da
posigo quatro realiza um répldo
desiocamento e corta um levanta-
mento baixe imediatamente a frente
do levantador,

c) Bola baixa & frente do levantador,
{Desenho 3}

Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades da reds.
Execugfio da finta — O jogador da
posicéo dois reallza um répido des-
locamento e corta um levantamento
baixo Imediatamente & frente do
levantador.

d} Bola baixa atréds do !evantador.
{Desenho 4}

Jogada normal — Levantamento alto
nas ‘extremidades da rede.
Execugfic da finta — O jogador da
posiclio doig se desloca inicialmente
como se fosse executar a finta ante-
rior {cortada & frente do levantador)
mas muda bruscaments a direcéo da
sua corrida e corta um levantamento
baixo imediatamente atrds do levan-
tador.

Essa finta também poderd ser realiza-
da pelo jogador da posiglo trés.
{Desenho §5 e sequéncia de fotos:
3, 4, 5e6).
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o) Bolas baixas & frente do levanta-
dor (Dismlco).

{Desenho 6)

Jogada Normal — Levantamento alto
nas extremidades da Rede.
Execuglo da finta — O jogador da
posiglo trés se desloca sm primeiro
lugar para atacar uma bola baixa
imedlatamente & frente do levantador
e 0 jogedor da poslgtio dols se des-
loca apos o da posigdo trés, e corla
um levantamenta baixe ao lado deo
jogador da posigloc quatro.

Essa finta também poderd ser rea-
lizada com o jogador da posi¢lo dois
atacando & bola imediatamente atras
do local em que saltou o jogador
da posi¢lio quatro.

{Pesenho 7}

1) As duas aftim:s untas nZo em-

pregam o principio do jogader de

seguranga.
2) A wvariante, a finta ({(e), tarna
guase impossivel a marcago do

jogador por parte do bloqueio adver-
sarig,

FINTAS C/TRES CORTADORES

a) Bolas baixas a frente do levanta-
dor {Mico).

{Desenho 8)

Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades ¢ baixo no centro
da rede.

Execugdo da finta -—— O jogador da
posi¢lo quatro se desloca e ataca
um ievantamento realizado imedlata-
mente ao lado do local em que sal-
tar 0 jogador da posiglo trés,
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b) Bolas baixaz a frente do levanta-
dor {Dismlco).

(Desenho 9 e seqiéncia de fotos 7,
8, 9 a 10).

Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades e balxe no centro
da rede.

Execugio da finta -—— jogador da posi-
¢8o dois se desloca apés o da posi-
gho trés @ ataca uma bola imedlata-
ments ao lade daqusle.

¢) Bola atrds do levantador.
{Desenho 10)

Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades e baixo no centro
da rede.

Execuglio da finta — O jogador da
posigldo dols ameaga executar a finta
anterior mas depois retorna e corta
atréds do levantador.
d} Bolas & frente e atrds do levanta-
dor ¢/ cruzamente — (Trimica).
{Desenho 11)
Jogada normal — Levantamento alto
nas extremidades e balxo no cantro.
Execuglo da finta -— O jogador da
posicdo doils se desloca em primairo
lugar o flca em condigdes de atacar
uma bola baixa & frente do levanta-
dor; o Jogador da posigBo trés se
desioca apds, e fica em condigdes
de atacar uma bala atrdg do levan-
tador {saida da rede).
o) Bolas baixa e ragsante & frents do
levantador.
{Desenho 12)
Jopada norma! — Levantamento aito
nas extremidades e balxo no centro
da rede.
Execugdo da finta — O jogador da
posigo dols se desloca e fica em
condi¢gdes de atacar um levantamento
baixo imediatamente A frente do le-
vantador; o jogador da posiglo trés
se desloca e fica em condigdes de
atacar um levantamento rasante
imediatamente ao ladoe do local em
que saltlou ¢ jogador da poslgio
dals,

Estudamos e analisamos as princi-
pais fintas, sabemos gue exlste um
grande numero de varlantes & que

10

& tmaginagdo dos treinadores pode-
rd aumentar em muite as ja existen-
tes ¢ conhecldas. :

A adoglo de fintas devera ser
feita por equipes de considerével
nivel técnico e de excelente recep-
¢do de saque; ndo podemos psensar
em finta se nfo dispomos de joga-
dores em condlgdes de executd-las
corretamenta,

Todas as fintas sdo boas, cabe a0
treinador escolher aquelas que mais

‘'se adequam As caracter/sticas dos

seus jogadores.
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O FOSBURY FLOP
DE STONES

Cap MURILO PERMISA Instrutor da ESEFE

Dwight Stones, que elevou em
julho de 1873 o recorde mundial do
salto em altura para 2.30m, utilizou
a técnica inspirada diretamente de
Fosbury, campedo olimpico de 19638.
~ Atualmente, cs recordes brasileiros
masculino e feminino foram melho-
rados, gragas A abscrgdo daguela
técnica por nossos atletas. Vamos
estuda-la um pouco mais?

Fig. n® 1 e 2

Em conseqléncia da corrida em
curva, o centro de gravidade estad 3
esquerda em relagdo & perna de
impulsdo.

" E preciso notar a importancia da
carga imposta ac pé, a torgdo do pé
de impulsdo devido 4 agdo do siste-
ma de forgas centrifuga & centripeta,
a auséncla da entrada de quadris, a
aproximagdo do brago junte ao corpo
de forma a ajudar a rotagdo em torno
do eixo longitudinal, a perna dobrada

a fim de langa-la com malor vio-
l&éncia.
Fig. n® 3

Ainda com ¢ pé de impulsio em
contato com o solo, Stones eleva a
sua forga de impulsfo aumentando o
peso do corpo sobre o piso pelo
balanceamento de seu brago esquer-
- do e a elevagio do joeiho direito.

Ao mesmo tempo comega a rota-
¢do do corpo.

Fig. n? 4

O pé de impuls8o esta ligeiramente
torcido, o langamento da perna livre
& acompanhado de uma elevagéo
muito rapida dos ombros.

Fig. n® 5 6§ e 7

As rotagdes determinadas na im-
pulséc agem durante a elevagdo.

A trajetoria parabélica do salto &
entdc bem determinada e, o percurso
do centro de gravidade ndo pode
mais ser modificado.

Fig.n® 8 e 9

Stones flexiona gradualmente as
pernas sobre o tronco, cujo efeito
faz elevar os guadris e aumentar a
velocidade de rotagdo.

Durante tode ¢ tempo, Stones, con-
trola com a vista, a transposigio do
sarrafo, gragas 4 sua posigdo envig-
sada sobre ele.

Fig n% 10

Os musculos abdominais
estendidos ao maximo no momento
da passagem dos quadris sobre ©
sarrafo. Por reacfo, as pernas sio
conduzidas contra o peito, no que séo
ajudadas pela elevagfo dos bracos e
a flexdo da cabega, colando-se 0
queixo ao peito, A esquiva das pernas
se faz, assim, sem problemas,

Fig. 11, 12 e 13.

Quando o sarrafo passa sob as
coxas, Stones da um chute para

estao -

cima, com os pés, livrando assim o
sarrafo.

Em seguida cai de costas, sobre o
colchao.

A técnica dorsal era inicialmente,
aconselhada para pentatletas, mulhe-
res e rapazes ainda sem grande pe-
téncia muscular (normalmente antes
dos 17 anos de idade). Apds a que-
bra do recerde mundial, por Dwight
Stones, todavia, ela passou a ser
considerada a melhor e aplicavel em
qualguer curso. Acreditamos, que seu
emprego conduzird A suplantagéo das
marcas atuais.

N.A.: O presente artigo foi adaptado
das seguintes obras:
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O ATLETISMO EM NUMEROS

Maj JOAD SOARES GONGALVES Instrutor da EsEFE

A meihor ou pior performance de um atleta revela
0 seu indice técnico. Em uma mesma prova podemos
aflrmar que o atleta que obtém a me'hor performance
conseguiu ¢ mealhor [ndice técnico dagquela prova; entre-
tanlo, analisando somente o resultade de duas provas
difersntes, ndo se pode dizer qual resultade € melhor,
tacnicamente.

Fazer comparagdes acerca da atuagio de uma
determinada equipe ou de um atleta em um determinado
avento & sempra dificil. Procuraremos, porém, estabele-
car a diferenga existente entre o atletismo brasileiro e o
atletismo mundial, baseada na {abela de resultados para
homens e mulheras publicada pela IAAF {atraveés dos
atuais recordes mundiais & brasileiros),

Com a utilizagdo da Scoring Table, podemos repre-
sentar através de nameros neutros- as performances dos
atletas; desta maneira poderemos comparar qual o me-
Ihor resultado técnico se o tempa de 43,8 seg. na prova
de 400 metros rasos, consegulde pelo atleta Lee Evans
na Olimplada do México ou a altura 5,63 m na prova de
aalto com vara, conseguida pelo atleta Bob Seagreen na
cidade de Eugene — Estados Unidos.

Consultando a tabela, verificamos que na prova de
400 metros rasos o tempo de 43,8 segs. corresponde a
1122 pontos e que a altura de 5,63m na prova de salto
com vara corresponde a 1194 pontos a chegamos &
conclusfo de que o atleta Bob 3eagresn conseguiu um
melhor indice técnico que o atleta Lee Evans.

Analisando os recordes brasilglrog e mundiais &
luz da tabela enconiramos o quadro abalxo:

Prova Mundial Brasileiro
Performance | Pontos | Performance | Pontos
100 agl| 1101 10.2 1014
200 128 | 1109 20.6 1006
400 43.8 1122 45.6 1021
8nn 1m 43.7 1073 1im 49.9 938
1.500 am 331 1074 am 471 932
3,000 Tm3ze | 1119 3m 05.2 985
5.000 13m 13.0 1108 13m 43.4 1025
10.000 27m 31.0 1128 28m 05.2 1008
110 c/b 13.1 | 1080 141 950
400 c/b 47.8 ;7 1112 51.7 959
3000 S/C &m 14.0 1113 8m 34.8 1027
Paso 21,82 1158 17,45 92g
Disco 6840 | 1172 55,02 959
Dardo 9408 | 1133 72,88 912
Martalo 76.40 | 1133 £1,688 960
Altura 230 ) 1106 2,10 942
Distancia 890 | 1189 3,20 1058
Triplo 17,89 j 1152 17,89 1152
Vara 5,63 1194 4,52 937

Aplicando o mesmo raciocinio aos recordes mun-
dlals e brasileiros femininos teremos:

p Mundial Brasileiro
iida Performance | Ponlos| Performance | Pontos|

100 10.8 1163 15 989
200 221 1138 234 206
400 51.0 1105 53.9 988
800 im 575 1128 2m 08.5 948
1.300 4m 01.4 1154 4m 34.7 265
100 ¢/b 12.3 1116 14.0 866
Peso 21,20 1209 14,33 857
Dlsco 67,58 1161 50,78 915
Dardo 65,06 1111 4312 814
Altura 1,94 1158 1.78 1012
Distancia 6,84 1084 6,50 1014

Facilmente poderemos verificar em Que prova ou
grupo de provas o atletisme do Brasil estd mais forte
ou mais fraco, bastando para isso analisarmos a dife-
renga de pontos dos recordes mundiais para 0s recordes
brasileiros: entretanta, se nos valermos de dois alxos
ortogonais poderemos construir os graficos abaixo, um
representando as provas masculinags e o outro as provas
femininas.

Com a ajuda desses gréficos pederemos tlrar algu-
mas conclusdes imediatas.

18 — No cendrio mundial os recordes femininos
possuem melhor indice técnico que os masculings;

28 — No Brasil, os recordes masculinos sdo methe-
res que 03 recordes feminings e

32 — A grande deficidéncia do atletismo brasileiro
580 as provas de drremesso.

Algumas outras conclusdes poderdo ser tiradas com
a andlise desses gréficos. O problema estd langado,
cabe ao leitor tirar suas proprias conclusdes e auxiliar
o atletismo brasileiro.

RECORDES FEMININOS

MUNDIAIS
BRASILEIRO%

AR OO R

RECORDES MASCULINOS

. MUNDIAIS
H.  BRASILEIROS
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Sqt JOSE MARIA CORREA — Monitor

INTRODUGAC

Apbés a conquista definitiva da
Taga JULES RIMET, pela Seleglo
Brasileira de Futebol em 1970, temos
observado uma grande campanha de
massa com ¢ intuito de motivar o
povo brasileiro & pratica de ativida-
des desportivas.

Tanto o Governo Federal, através
do DED/MEC, como entidades priva-
das, tém se empenhado em movi-
mentos com o cbjetive de estimular,
atéd aos mencs motivaveis a “'mexe-
ram-sg" desenvolvendo uma atividade
fislca qualquer. Queiram ou néo, pelp
radia, tv, revistas, jornais ou através
de Semindrios, Simpésies ou Olim-
piadas, todos tém tomade cenheci-
mento da necessidade de melhorar
suas condlgdes fisicas.

O objetive deste trabalho ¢ chamar
a atengBo para a maneira como vém
sando praticados os exercicios, uma
vez gue temos verificado indmergs
pessoas realizando atividades fisicas
que, por falta de conhecimentas ou
orientago adequada, ao invés de
conduzi-las aos beneflcios advindos
de t&o sadia pratica, podem leva-las
a estados graves cu mesmo 4 morte,
principalmente por problemas caf-
dlacos.

0S5 BENEFICIOS E 0S PERIGOS

E de conheclmente geral, uma vez
que j4 foram sobejamente demonstra-
dos & comprovades, por aminentes
nomes da medicina mundial, os be-
neficlos que podem ser alcangadog
pela pratica sistemética do exercicio
fisico.

Fox, German e MNaughton relaciona-
ram, entrs outros, os seguintes bensfi-
cios gue podem ser adquiridos atraves
de uma boa programacdo de traina.
mento: aumento da eficiéncia na dis-
tribulgBo sanguinea, assim comeo do
retorno venoso; aumente do tamanho
dos vasos, da vascularizaglo cola-
teral coronariana e da capacidade de
transporte eletrolitice; aumenta da
capacldade fibrinolitica, da capaci-
dade de oxigénio interarteriel, da
gquantidade de hemdcias e do volume
sanguineo e ainda aumento da funcéo
pulmonar, da funcho tirecidlana, da
produc#ioc hormonal, da toler&ncia ao
stress e da alegria de viver,

Relacienaram, ainda, a dimlinuigég
da obesidade, dos niveis lipidicos, de
trigliceridios ® do colestero!; dimi-
nuiglo d¢a intolerAncia a glicose, da
adesividade plaquetdria, da vulnerabi-
lidade as disritmias e princlpalmente
a diminuigio da freqiiéncla cardiaca
@ da tenséo arterial.

Conhacedoras destes beneficios, as
autoridages competentes tém lbera-
do verbas para a construgdo de estd-

XA -SE! .= Mas antes consulte um médico

da EsEFE a NIVAN DE CARVALHO (Académicos de Medicina)

dios, pistas de atletismo, ginésios,
piscinas e outras instalagbes despor-
tivas e recreacionais, assim como
para pesquisas no campo da fisiolo-
gia do exsercicio, facilitando ao povo
recursos para seu desenvolvimento
fisico-desportivo.

Para a obtengdo dos beneflcios
acima mencionados, & necessdrio gque
¢ exercicio seja:

1) progressivo

2) bem dosado

3} adaptade as condigbes fisicas
de cada praticante

4) adaptado as condigdes ambien-
tais (clima, altitude, etc)

5} orientado por um competente
profissional em Educagdo Fisica

8) orientado e centrolado por um
médico especialista.

N&a somos — nem o poderfamos
a par das irrefutdveis provas que
temos, n#o sé pela pratica diaria
como pela fiteratura especializada —
contrarios & préatica do exercicio fisl-
co. Nosso alerta & no sentido de dar
énfase a que todo individuo, de qual-
quer faixa etaria, s¢)a submetido a
rigorosos exames médlcos especiali-
zados, antes de se dedicar a qualquer
treinamento ou atividade fisica.

Paremos um pouco e medltemos
em dois casos hlpotéticos que, na
realidade, estéio ccorrendo em nossa
cidade, diante de nossos olhos.

Primeiramente um homem com 43
anos que, ndo se importando com
sua obesidade, seus dois macos de
cigarro e meia duzia de cervejas dia-
rias, seu trabalhc sedentario sem
passado desportivo, acrescido do

famosc stress das grandes cidades,
langa-se num dominge de scl A rea-
lizaglio do Teste de Cooper junta-

mente com um grupe de amigos da

mesma faixa etéria e condigdes
gerais.
Seu deseje de alcangar maior

performance “que seus contendores,
ird levd-lo, indubitavelmente, & um
siress emocional que por sua vez,
através de liberagéo de adrenalina,
provoca desencadeamento da eleva-
¢ac da tensfo arterial, da frequéncia
cardiaca, acarretando uma sobrecar-
ga do coracéo.

Note-se¢ que ele ndc teve ¢ culdade
de investigar antecipadamente suas
condigdes de salde.

Em outro sxemplo tomemos uma
senhora gue repentinamenteg inicia-se
na pratica de gindstica feminina, a
fim de perder '“ung quilinhos"”, por
conta propria, sem atender para os
mesmos detalhes da hipdtese ante-
rior, acrescendo a ingestdo de con-
troladeres do apetite e adogantes.

0O gue poderd ocorrer a estas pes-
spas se, embora aparentemente
sadias e sem sintomas, forem porta-
doras de patologias gue desconhe-
cem?

Ambas poderdic ser levadas a de-
sencadear problemas gque, se n&o
atendidos a tempo, poderdo leva-las
A invalidez ou mesmo & morte, varian-
do a gravidade com o tipe de pato-
logia e as condi¢@es individuals.

Por ser de nosso conhecimento a
ccorrdncla de casos letals, conse-
giientes da prética indevida de ativi-
dades fisicas, os quals deixamos de
franscrever por motivos éticos, enu-
meramos a seguir varias patologias
que devem ser pesquisadas por con-
tra-indicarem, absoluta ou relativa-
mente, a execugfioc da exerclcios
fisicos, como um alerta tanto para
os leigos como para profissionais em
Educagdc Ffsica.

FPersisténcia do ductos arteriosus ou
canal arterlal

E uma cardlopatia congénita que
poda ficar assintomética por toda a
vida, 56 sendo evidenclada por exa-
mds préprios ou pela pratica de exer-
ciclos fisicos sistematicos e progres-
sivos. ’

¢ individuo executa todas as
tarefas do cotidiano sem problemas,
porém, quando submetide a asforgos,
de média intensidade para cima, e
dependendo do calibre do canal arte-
rial mantido poderd ser levado a uma
faldncia cardlaca, que lhe acarretard
sérios danos fisicos, uma vez aque
tard diminuido, pelo shunt artério-
yunoso, seu aporte de oxigénio aos
tecldos pois parte do sangue gue irla
nutrir aestes tecidos & desviada pelo
canal para a artéria pulmonar. Em
consegléncia ocorrera uma taqulcar-
dia no Intuito de compensar o débito



cardiaco que se encontrara diminui-
do pelo shunt. Além disto, havera
hipertens@o neste vaso, originando
uma faléncia ventricular direita,

Se a hipertenséo pulmonat for pro~
gressivamente aumentando, o shunt
sofrerd inversag, isto &, passard a ser
veho-arterial, & indo para a aorta, sub-
traird& mais ainda a oxigenacdo de
6rgaos vitals (cérebro, rins, figado &
o préprio coragéc) acarretando uma
piora gradativa do estado geral do
individuo.

Comunicacio inter-atrial

Esta & outra cardiopatia congénita
que pode ficar assintomética por
longo periodo de vida. Sendo uma
anomalia semelhante & anteriormente
citada, pode levar, pela pratica ina-
dequada de atividades fisicas, 2
uma descompensagfio cardiaca-brus-
ca, causando sérios danos ao porta-
dor, que até entéo ndc tinha apre-
sentado nenhuma sintomatologia.

Varizes de membros inferiores

As varizes de membros inferiores
devem ser consideradas, principal-
mente, porque s#o muito comuns e
por estarem sujeitas a originar trom-
bos que, com o aumento de retorno
venoso devido ao exercicio, podem
se desprender e ganbar a circulagéo,
provacar uma embolia pulmonar,
dando origem, por cbstruglo poste-
rior, a uma zona isgquémica que
caracteriza o infarto pulmonar.

A extensdo desse enfarto depen-
derd do nimero e do tamanheo dos
émbolos formados, assim como das
conseqiéncias.

Parasltoses

Certas parasitoses, entre elas a
Necatorose e a Ancilostomiase, mui-
to comuns em nosso meio, podem
levar seus portadores a varios graus
de anemia, Esta por sua vez, em
certos casos, conduz ¢ portador a
uma sindrome hipercinética, isto &,
um quadro gue se caracteriza por
taquicardia, aumento do fluxo san-
guineo, aumento da pressdo difgren-
clal, sinais estes que serdo exacerba-
dos com a pratica dos exercicios e,
se@ nado corrigides a tempo, gerardo
uma faléncla cardio-circulatéria,

Angina do Peito

Um portador de angina do peito,
mesmo compensada, que € © mais
leve grau de angina, se for submetido
a um trabalho fisico ndo orientado,
ainda que de pequena intensidade,
podera ter seu estado agravado de-
vide a uma maior solicitagdo de oxi-
génio para a manutengéio do trabalho
cardiaco.

O exercicio, bem comop as emogdes
e oulros fatores, levam a uma taqui-
cardia por libsragdo de catecolami-

nas que, pol sua vez, provocam uma
hipertenséo por aumento da resistén-
cla vascular periférica, O coragéo
passa a necessitar de mais oxigénio
para desempenhar sua funcéo g como
j& existe uma insuficiéncia coronaria-
na teremos hipéxia gue causard dor

retro-esternal, obrigando o individuo,

a parar o exatcicio. Se o elemento
insistir em prosseguir o treinamento
o quadro ird se agravar até leva-lo
a um infarto do miocardio e morte.
Se, porém, o exercicio for programa-
dc e orientado pelo bindmio médico-
professor de educagfic fisica, este
elements, ac invés de ter seu quadro
agravado, terd excelentes resultados,
prolongando sua vida por alguns
anos.

Outras Patologlas

Nosso intuitc ndo & fazer um tra-
tado médico, por 1880 mesma agenas
citaremos outras patologias que cha-
mam nossa atengdo com relagfio ao
trabalho fisico, ficando as anteriores
como um espelho aos interessados.

Quando vocé receber alguém para
pregramar um treinamento fislco
leve-o0 ac médico e se seu instruende
tiver uma das patologias abaixo, ndo
estara em condigdes de ser subme-
tide ao menor esforgo: insuficiéncia
cardiaca congestiva; insuficiéncia res-
piratéria grave; infarto agude do mio-
cardio; aneurisma dissecante; infec-
gdes agudas; diabetes descompensa-
do; ictericia; doenga renal; insufi-
ciéncia ou estenose mitral ou adrtica;
cardiopatia ¢iandtica; cardite recente
ou disritmias cardiacas.

Pergunta a seu médico e ele lhe
informara com todos os detathes a
razdo dos impedimentos,

COOPER sugere que pessoas com
estas patologias ndo devam ser sub-
metidas a testes ou sxercicios fisicos
pelos riscos que correm.

A Organizagdo Mundial de Saiide
relacionou condigdes que tém um
alto grau de risco € em virtude disso
precisam de especial atengdo, por
isso mesmo guando seu instrusndo
apresentar um dos sintomas ou sinais
relatados a seguir, suspenda imedia-
tamente o exercicio o leve-o ao mé-
dico que saberd a conduta a tomar:
dor precordial com ou sem altera-
¢Oes eletro-cardiogrificas; desmaio;
dispnéia nervosa; fadiga; claudicacéo
intermitente; palidez; extremidades
frias; cianose; tonteiras; facies indi-
cando insuficiéncla cérebro-vascular;
arritmias parox[sticas ventriculares e
supra ventriculares ou disturbios de
segmento RS-T.

Nem todos os médicos ou socie-
dades médicas concordam com esta
adverténcia, porém, todos concordam
que todo o teste ou exerciclo fisico
tem um substancial elemento de
risco, por issc mesmo, devem ser
realizados por eiementos capacitados
e ndo por “curioses”. Estes Uitimos,
sem saber, estdc transgredindo a lei,
podendo ser enquadrados no cddigo
medico-legal, como praticantes de
charlatanismo.

Por tudo que até agora foi dito
surge uma interrogagéo:

— Por que as academias de ginds-
tica, haitercfilismo, iudé e outras afins
ndo sdo obrigadas a, no ato da ins-
crigdo de seus alunos, submeté-los
a um exame médico especializado?

A resposta fica em suspenso.

Observem que quando nos referi-
meps a exames especializados esta-
mos falando de uma gama de exa-
mes que podemos rasumir em:

Exameg clinico completo;
Exame odontoldgico;

Exames laboratoriais;
Eletrocardiograma em repouso;
Espirografia ou esplrometria;
Exames antropométricos;
Exame radioldgico do tdrax;
Ciclorgometria com controle
eletrocardiogréfico; e

Quiros exames a critéric mé-
dice.

4+ ] D~

Para a realizaglo dos exames, &
preferivel que © médico seja especia-
lizado em cardlologia ou maeadicina
dasportiva.

Se enfatizamos o termo médico
especializado & porque temos conhe-
cimento de gue alguns dos exames
acima estdo sendo realizados por
elsmentos leigos ou nd@o caractegori-
zados ©s quais por ndo possuirem
conhecimentos adequados, podem
causar prejuizos seérios aos que de
boa fé se deixam por eles examinar
e arientar.

A liberdade neste campo estd tdo
exagerada que j& foram vistos ele-
mentos nas praias, principalmente
naquelas sm que ha marcaglo para
o teste de COQPER, com aparelhos
de pressdc, em pleno exercicio de
fungéies médicas, dizendo a uns "o
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senhor & hipertenso' ou a outros "o
senhor é normal, pode se exercitar’,
coma sa por simples tomada de ten-
so arterial estes diagnosticos pudes-
sem sear faitos.

CONCLUSAO

QO que tentamos demonstrar neste
trabalho tem por finalidade unica o
beneficic comum, quer aqueles que
desejam praticar um esporte, quer
a0s que orientam, quer aos que se
interessam pelc bem-estar fisico e
mental dos desportistas.

Unimos nosso propdsito 4 campa-
nha pro melhoria das condigbes fisi-
cas do nosso povo, dando tambem
nosso incentivo a pratica do exerci-
cio, porém, alertando a todos que
desejarem beneficiar-se desta pratica
a procurargm um médico e com ele
se aconsalharem a respeito antes de
iniciarem o trelnamente, Ouvido o©
médico procurem um trelnador fisico
ou uma academia honesta e sd assim
vocé poderd, com tranqiilidade e
sabedorta, aliar-se aos muitos que

lutam em prol da atividade fisica, cujo
lema é MENS SANA IN CORPORE
SANO.

Mexa-se!. . .

Finalmente nosso recado:
mas antes consulte

um medico.
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O Laboratério de Aptidio Fisica
da Escola de Educacdo Fisica do
Exercito, futuro LABOFEX, encontra-
se ainda em fase inicial de instalacio
realizando apenas medidas de alguns
pardmetros biométricos.

Atendendo militares, civig, perten-
centes a EsgEFE. DAED, ESG, QG
IEx, 22 GACos, equipes representatl-
vas dos desportos brasileiros, melda-

”
se nos bem equipados LABOFISE
{(UF.RJ.) & LAPEX (UF.RS5)} os
quals, por sua vez, se equlparam aos

congéneres americanos @ europeus,
possuldores de sofisticada tecnologia

Par’
eletrénica, utilizada a principio so-
mente nos laboratérios aero-espa-
ciais, para o controle dos astronau-
t

as.

Vivendo sua primeira etapa, nosso

yd
laboratérioc vem realizando afgumas
aferigbes na area morfologica, atra-
ves de medidas antropométricas de

diametros oOsseos, perimetros mus-
culares, avaliagées da gordura sub-

”
cutanea; teste de forga; provas de
fungdes pulmonares; testes clcloergo-
. métricos com controle da fregiéncia

cardiaca, pressdo arterial, eletrocar-
diograma; dosagens rotineiras da bio-
Maj Med ROGERIO P. BATISTA — Instrutar da EsEFE quimica, complementada por outros
exames mals especializados, como
lactacidemia & eletroforese dos lipi-
dios plasméticos.
Entretante, em virtude da apara-
Ciclcergometria com gazometria, con- lhagem complexa, exigindo vultosos
trole da lreqiiéncia cardiaca, pressao investimentos. o LABOFEX implantar-
arterial e eletrocardiograma

3.° COLOCADO — PREMIO REVISTA DE EDUCAGAOQ FISICA
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s8-4 em etapas sucessivas, criterio-
samentg planejadas, possibilitando
também, deste modo, a formagdo de
uma egquipe especializada, constitui-
da por médicos clinicos, cardiologis-
tas, pneumaologistas, nutrélogos, fisio-
terapeutas; técnicos em eletronica,
estatistica. fotografia, computagéo de
dados, etc.

A primeira etapa da instalagio es-
tard concluida com a aquisigio de
outros equipamentos imprescindiveis
coma: esteira rolante, analisador de
gases respiratorios, reflexdgrafo,
aparelho para medir o tempo de rea-
¢80 e outros de menor importancia.

A segunda etapa iniciar-se-a com a
pesquisa no campo da biomecénica,
analisando a agdo muscular, os mo-
vimentos articulares durante a pratica
dos exerclcios, nos desportos, utili-
zando gonidometros, eletromidgrafos s
cAmeras cinematograficas.

Nessa fase, completar-se-4 tam-
bém o setor cardioldgico com a
aquisicdo de um fonocardidgrafo,
necessario para o esclarecimento de
certas alteragbes auscultatérias; a
telemetria, para o estudo dos princi-
pais parametros céardio-circulatérios
durante esforgos fisicos, indispensa-
vel a um perfeito controle do treina-
mento.

No ambito da biogquimica, do-
cumentar-se-a 2 pesquisa da fadiga
com as dosagens hormonais, enzi-
maticas e eletroliticas.

Finalmente, numa terceira etapa, ja
com as duas primeiras entrosadas,
leyar-se-a a pesguisa para o campo
da reabhilitago cardiaca e de recupe-
ragic muscular.

Concluir-se-a a implantacfo com a
instalagdo de uma unidade modvel,
auténtico mini-laboratorio, em condi-
gbes de levar as pesquisas a todos
os pontos do territoric nacional, faci-
litando também a colheita dos dados
nas préprias organizagdes militares
regionaiz, tornando possive! o aten-
dimento de amploe programa, meti-
culosamente planejado.

Quando completamente instalado, o
LABOFEX ter4& um campo de ativi-
dades diversificado, Na &rea despor-
tiva tard uma agéc preponderante na
selegao dos jovens atletas, medindo
suas qualidades fisicas basicas, ana-
lisando suas deficiéncias organicas e
fornecendo valiosos subsidios para
seu aprimoramento durante o treina-
mento.

Na esfera mliitar, poderd auxiliar
na escolha dos candidatos aptos para
os Cursos de Educaglo Fisica, Para-
quedismo, Operagdes Especiais, por
exigirem preparo fisico especial.

Estudara as influéncias dos fato-
res ambientais desfavoraveis aoc de-
sempenhe normal das fungdes do
combatente ao enfrentar temperatu-
ras extremas, grandes altitudes, esfor-
¢os exaustivos ou até mesmo regi-
mes alimentares inadeguados as suas
missdes.

Ainda na area militar o laboratério
tara importante atuagéo no diagnosti-

o
e

co precoce & prevengédo das cardio-
patias, em todas as faixas etérias,
principalmente, entre os ocupantes
dos mais elevados postos, em fun-
¢fies estressantes, agravadas pelo
sedantarismo, obesidade e excesso
de fumo.

No setor de ensino serd de grande
utilidade, pois, possibilitard aos mé-
dicos, instrutores e monitores de edu-
cagdo fisica, eportunidade para apli-
carem os progressos cientificos e
tecnoldgicos da medicina desportiva
moderna, prestando melhor assistén-
cia as eguipes desportivas das For-
cas Armadas.

Adotando os métodos cléssicos da
pesquisa, manterd intercadmbio com
outros centros de pesdquisa nacionais
e estrangeiros, podendo também in-
tegrar programas de interesse nacio-
nal.
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de dobra cutdnea com
compasso de Lange

Teste de fungdes pulmonares com

apareiho Air-Shiefds
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