Estamos langando mais um numere da nossa Revistg de Educagao
Fisica.

A volumosa correspondéncia recebida de todos os rincées do Brasil.
e até mesmo do exterior, elegiando a atualidade. a profundidade e a exce- -
léncia dos artiges publicados. nos enchem de compreensivel orgulho e
nos estimulam a prossequir com regobrado entusiasmo na busca perma-
nente do seu aprimoramento. Tambem é gratificante para nos constatar o
sempre crescente numero ge solicitacées de novas assinaturas, que nos
chegam d'aquém e d'além mar.

A Escola de Educacdo Fisica do Exército completou, em 11 de janeiro
proxime passado, 0 49° aniversario de sua criacdo. No limiar das comemo-
ragdes do meio sécule de sua existéncia é confortador para todos nés —
militares e civis — que um dia tivemos o privilegio, a ventura e a honra de
frequentar um dos seus cursos: Instrutor de Educagdo Fisica, Monitor de
Educacio Fisica. Mestre de Armas e Medicina Especializada (Desportiva).
verificar o vitoricso & amplo caminho percorrido pela ESEFEx, contribuin-
do decisivamente para a difusdoc e a pratica da Educacao Fisica e das
técnicas desportivas no nosso pais.

A Escola tem sido pioneira em varios campos de atividade ligados ao -
treinamento fisico-militar, aos desportos. a recreagdo, ao treinamento des-
portive de alto nivel, s colonias de ferias. ao planejamento e 4 assessoria
na construgdo de instalacdes desportivas. as pesquisas medico-
desportivas. Também sao dignos de referéncia nossos subsidios para a
criagdo de novas escolas de Educagdo Fisica no pals. Dentre varias. e jus-
to destacar a tradicional e conceituada Escola de Educagao Fisica e Des-
portos da Universidade do Rio de Janeiro que vem de comemorar em 17 de
abril p. passado ¢ 40%aniversario de uma brilhante existéncia, pstentando
uma excepcional folha de relevantes servigos em prol da Educagdo Fisica
e dos Desportos no Brasil. Durante décadas. para orgulho nosso. a maioria
dos diretores da EEFD/UFRJ tinham sido formados na EsEFEx.

Anualmente a nossa Escola realiza a sua tradicional Coldnia de
Férias, de repercussdo nacional, freqientada por um numerose contin-
gente de criancas na faixa etaria dos 5 acs 13 anes. Neste tipo de ativida-
de a EsEFEx também se orgulha de ter sido pioneira no Brasil, pois ha
mais de 40 anos vem realizando esta agdo comunitaria de cunho civico-
social altamente meritorio.

Ao ultimar mais um nimere da Revista de Educagdo Fisica — e nela
sempre arranjamos um pretexid para falar da EsEFEx. suas conquistas e
suas glérias — formulamos sinceros votos ao seleto universo de nossos
distintos leitores para que seus artigos sejam de real proveito para todos.
& que nos honrem com suas ¢riticas. ajudando-nos a publicar uma Revista
cadavez mais atual. moderna. interessante e util. O

ACRISIO FIGUEIRA — CEL
Comandanie ¢a ESEFEx
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Caros Leitores

Este e 0 107° numero da Revista de Educag¢do Fisica, drgdo oficial da
Escola de Educagdo Fisica do Exército.

A presenfe edigdo coincide com o cinqientendrio de criagde da EsE-
FEx, evernto que serd festivamente comemorado no praximo dia 11 de ja-
neirc de 1980.

Desejamos aproveitar o editorial da Revista para fazer um chamamen-
to geral a todos os ex-alunos, militares e civis, brasileiros e estrangeiros,
para que comparegam naquele dia & nossa Escola, abrilhantando assim,
com suas ilustres presengas, as solenidades comemorativas de data tao|
historica.

E opinido undnime, dentre todos aqueles que tiveram o privilégio e a
ventura de cursar a Escola de Educa¢do Fisica do Exéreito, que o ano vivi-
do neste Templo dos Desportos marca definitivamente a existéncia de ca-
da um de maneira tio profunda, que a Escola é sempre relembrada com
simpatia, carinho e, acima de tudo, com muita saudade.

A concentragdo dos ex-alunos se constituird, pois, no ponto alto das
comemoragdes, proporcionando excepcional oportunidade para o reencon-
tro de varias geragdes de diplomados da ESEFEx, no local onde viveram um
anc extraordindrio de suas existéncias, pleno de gratas recordagoes de
acontecimentos e momentos inesqueciveis.

Solicitamas tambem o comparecimento de todas as pessoas ligadas
de algum modo & Escola: — alunos de nossas colbnias de férias, usudrios
de nossas instalagdes desportivas, do departamento médico e faboraidrio
de andlises, atletas recuperados nas salas de musculagdo e fisioterapia,
pesquisadores de biblioteca, clientes da se¢do de vendas de manuais téc-
nicos, hospedes do hotel de trdnsito, assinantes da Revista, mestres e alu-
nos das Escolas de Educagdo Fisica que, de algum modo, receberam da
‘“Velha Pioneira' subsidios, apoio e orlentagdo para iniciar-se na fascinan-
te senda da Educacdo Fisica e dos Desportos.

Convidamos as autoridades militares e civis, 0s dirigentes desportivos
tdo pais para que comparegam & solenidade, nos honrando com suas insig-
nes presencas.

A historia da Escola de Educagdo Fisica do Exército nestes 50 anos de
existéncia é também a histéria da Educag¢do Fisica e dos Desportos no Bra-
sil. A Escola é um marco exponencial em todo o processo de implantagao,
desenvolvimento e difusdo de uma mentalidade e de uma lifosofia desporti-
va nacional. QO seu trabalho pioneiro, a fideranca exercida, a pesquisa confi-
nuada, a difusdo de ensinamentos, a cofaboragdo constante e a coragem
de inovar, sd0 tragos indeléveis a marcar no tempo e no espacgo a trajetoria
luminosa de gldrias e vildrias da querida ESEFEx. a

ACRISIO FIGUEIRA
Cel Comandante da EsSEFEx
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Durante mais de quatro anos
{1972{1976) tivemos a oportunidade
ea honra de titular a Cadeira de Fu-
tebol da Escola de Educagdo Fisica
do Exército.

Nesta Escola, como em todos os
estabelecimentos de ensino do
Exército, o oficial gue ¢ nomeado
instrutor {professor) pode desenvol-
ver, intensamente, atividades liga-
das ao assunto, que deve ministrar,
pela consideravel gama de meios
que |he & propiciada, além de tem-
po suficiente tantc para a prepa-
ragdo das aulas, como para a pes-
quisa que visa a constante atuali-
zagdo dos conhecimentos ineren-
tes A matéria.

Assim por exemplo, na Cadeira
de Futebol mantinhamos um fluxo
continuo de informagoes, captando
o que estava ocerrendo com o Fute-
bol no mundo, através ¢as ncticias
veiculadas pela imprensa e revistas
técnicas, coletando subsidios em
conferéncias e palesiras, vivendo o
dia-a-dia dos clubes para sentir 0s
problemas dos dirigentes, técnicos
e jogadores; enfim, absorvendo tu-
do 0 que se relacionasse com ¢ Fu-
tebol.

Determinadas noticias, depcis de
devidamente avaliadas e analisa-
das, revelavam conclusées impor-
tantes, como por exemplo a mu-
danga ocorrida no comportamento
tatico de algumas equipes na Copa
do Mundo de 1974. Gracgas as infor-
magdes captadas, avaliadas e ana-
lisadas, publicamos no final do ano
de 1972 um artigo sobre sistemas e
taticas, que preconizava sensiveis
mudangas na maneira de se organi-

zar uma equipe de Futebol em cam-
po. Demos-lhe, inclusive, o nome de
Sisterma Permutativo (determinados
jogadores trocam constantemente,
entre si, suas posigdes em campo)
e previamos gue a Copa de 74 seria
marcada pela evolugdo tatica,

Mesmo tendo recebide o referido
artige publicado, o técnico Zagalo,
da Selegdo Brasileira, declarou
apos a Copa “ter sido surpreendido
pelo Sistema Carrossel (Permutati-
vo?) adotade pela Helanda'.

A “surpresa’ demonstrada pelo
entdo técnico da Selegdo Brasileira
nos levou, logo apds a Copal74, a
observar as condigdes de trabalho
dos técnices deos clubes brasilei-
ros. Afinal, se o principal técnico se
declarava tdo desinformado, seria
interessante verificar o estagio da
atividade de técnico gquanto aos as-
pectos de preparo profissional,
atualizagdo e aperfeigoamento.

Inicialmente, & interessante in-
formar que a atividade de técnico
de futebol ndo & profissdo regula-
mentada, o que contribué para oca-
sionar uma instabilidade muito
grande, uma vez que a permanéncia
na tarefa depende, tradicionaimen-
te, “dos resultados dos jogos e da
benevoléncia dos dirigentes™.

Um segundc aspecto € a inexis-
téncia de infra-estrutura adequada

J

CURSO  \.
DE TREINADOR

DE FUTEBOL;
N\UMA SUGESTAO

: e

.

nos clubes, com rarissimas ex-
cec0es, que possa propiciar con-
di¢gdes de trabalho para a prepa-
ragao satisfatéria dos atletas e das
equipes.

Um terceiro aspecto € o baixo
nivel de escolaridade da maioria
dos tecnicos, muitos deles ex-
jogadores que ndo tiveram oportu-
nidade para estudar, mas que pos-
suem uma boa vivéncia no ramo.
Esse aspecto tem ocasionado uma
certa prevengac (auto-defesa?) con-
tra 0s que possuem o dipioma de
professor de Educacéo Fisica que,
no mMaximo, conseguem Ser prepa-
radores fisicos com remuneragio
bem intferior. Contudo, como em
qualguer outro setor profissional, o
que se evidencia é a competéncia
que €, em sintese, resultado de
quem mais se prepara. Estéo ai, pa-
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Maj. Reginaldo Pontes Bielinski = Ex-Instrutorda EsEFE

Pelé e Tostdo, excegfes dentro & fora- do campo

ra comprovar esta assertiva, 65
exemplos de Claudio Coutinhg, for-
mado pela Escola de Educago
Fisica do Exército e Carlos Alberto,
formado peia Escola de Educagéo
Fisica de Minas Gerais, técnicos
das principais equipes do pais na
atuaiidade: Flamengo e Guarani.

Existern outros aspectos igual-
mente importantes, mas 0s trés ci-
tados ja demonstram a necessida-
de de se fazer algo mais concreto
pelaprofissao de técnico de futebol
e, em particular, pelos ex-jogadores
que fatalmente perderdo o mercado
de trabalho.

A nossa proposta é sugerir a
criagdo do Curso de Treinador de
Futebol destinado, em principio, a
ex-jogadores profissionais que
preenchessem determinados quesi-
tos previamene estabelecidos co-
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mo por exemplo: nivel de escolari-
dade minimo, tempo como jogador
profissional etc., & que fosse devi-
damente |legalizado pslo Ministério
da Educagéo.

Como complemento a esta idéia
que estamos langando apresenta-
mos, a seguir, um Curriculo do Cur-

s0 de Treinador de Futebol, acom-
panhado dos Planos de Unidades
Didaticas, colaboragio esta que re-
sultou de um trabalho meticuloso,
em que contamos com a8 coope-
ragio dos companheiros Major Kle-
ber Camerino, Capitio Paulo Sérgio
Oliveira da Rocha e Capitao Médico

Dino Garcia de Abreu.

Esperamos desta forma contri-
buir para a solugdo de um problema
social, ap masmo tempo que esta-
remos elevando o nivel cultural da-
queles que sAo 08 responsaveis di-
retos pela formagéoc das equipes de
futebol, 0 nosso principal esporte.

PROPOSTA

CURRICULO

a. DURAGAO DO CURSOQ: 147 horas
b. OBJETIVOS GERAIS DO CURSO

— Propiciar oportunidade aos cursistas para a

descoberta e aplicagdo de novos métodos e
técnicas relativos a diregfo de equipes de
Futebal

— Proporcionar aos cursistas subsidios para a

identificagéo de padrdes de comportamento e
desempenho adequados ao jogador de Futebol

c. ROL DE MATERIA — CARGA HORARIA

d. OBJETIVOS PARTICULARES DE CADA MATERIA

N

O CURSO

1) FUTEBOL

2)

3)

Objetivos particulares:

-- Assimilagdo de conhecimentos necessarios
4 preparagido e condugic de equipes de
Futebol.

— Assimitagdo de conhecimentos necessarios a
preparagao do jogador de Futebol.

TREINAMENTO DESPORTIVO APLICADO AQ
FUTEBOL

Objetivos particulares:

— Aquisi¢8o de conhecimentos relativos a
moderna ¢concepgao do Treinamento
Desportivo.

— Aquisi¢g8o de conhecimentos relativos a
aplicagéo de métodos atuais, visando ao
preparc organico do jogador de Futebol.

— Aquisi¢io de conhecimentos que permitam
um trabalho racignal, estruturado no
treinamento total e sedimentado em bases
cientificas.

PRINGIPIOS DE CHEFIA

Objetivos particulares:

40
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—

CURSO DE TREINADOR DE FUTEBOL

— Aquisigao de conhecimentos béasicos que
permitam a correta aplicagdo dos principios
de chefia.

ADMINISTRAGAO ESPORTIVA

Objetivos particulares:

— Aquisigdo de nogdes basicas sobre
administragéo de Clube de Futebol.

— Assimilagdo de nogdes basicas sobre
Legislagao Esportiva.

— Assimilagdo de nogdes sobre atividades

CARGA complementares.
NOME DAS MATERIAS CURRICULARES HORARIA.

T Fuiebol 61 5) PEDAGOGIA APLICADA
— ‘;r?ma'ar?ento gesp?n|vo Aplicado ao Futebol 3; Objetivos particulares:
— Principios de Chefia — Assimilagdo de conhecimentos relativos as
— Administragao Esportiva 14 regras pedagogicas necessarias & diregéo de
— Pedagogia Aplicada 12 equipes de Futebol.
— Psicologia 5
— Higiene e Primeiros Socorros 7 8) PSICOLOGIA
— Fisiclogia e Biometria 5 .

Objetivos particulares:

SOMA 147 — Assimilagdo do conhecimento através de

nogdes sucintas acerca da psicologia dos
atletas.

HIGIENE E PRIMEIROS SOCORROS

Objetivos particulares:

— Assimilagao do conhecimento através de
nogdes sucintas da importancia da aplicagéac
dos primeiros socorros e higiens na pratica
do Futebol.

FISIOLOGIA E BIOMETRIA
Objetivos particulares:

— Assimilagao de conhecimentos sucintos de
biometria e fisiologia aplicaveis ao Futebol.

PLANOS DE UNIDADES DIDATICAS

MATERIA: FUTEBOL

CARGA HORARIA:
61 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NC
CURSO

Assimilagdo de conhecimentos necessarios A
preparagéo e condugdo de equipes de Futebal.
Assimilagdc de conhecimentos necessérios a
prepara¢ao do jogador de Futebol.
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2 UMIDADES (MDATICAS — PAOCESSOS DE ENSING —  INS AUCOES METODOLOGICAS —
NCIAS BI F

DADE | — ABERTURA DO CURSO — HI

00 FUTERGL - MIOE SEESOEN. 2

PROCESSO0S DE ENSIND

— Uit St GaGSTICR 00 TUrsa. Faineg
Fubebo!: orlpe — mtusgio Ml

2 PaL

UNITACE 1 — REGRAS E ARBITRAGEM 00 FUTEBCL — NEDR SEQAGEN: 11

CONTEUDOR

PAQCESSOS DE ENSING

— Peprasiall

— Regres g 1.

— Aares Va v

— Fagraa W1l - ¥ilk—idp X

— Fagea 1l

— Rapra Kl

— Pegras kI .. X1 — XY — X8 Xy
o Deecrsdees Tl Tal 0L B drd

— Sinttena O proitragect.

1EXF
1EXF
1ERR
1EXP
2 ENF-DEM
2 EXP-DEW
1 EXP
tEXP

VEXP

UNIDADE 1l — TECNICA INDIVIDUAL — WPDE SESSOES: 18

CONTEYDOS PRCCESS0S DE ENSINO
— Chutes:tipos a de chuiar. g chuts, 1EXP-DEM
- Passes; DR & MAng(ras de passar. 1 EXP-DEM
— Daminlo de bota: manelras de dominar. 1 EXP-DEM
— GondikgAo de bola: de 1EXP-DEM
— Dribla: maneiras de driblar, 1 EXF-GEM
- i iras da 1 EXP-DEM
= Tiradas: 1ipos & manairas. 1EXP-DEM
— Pagadas: LpO® B MAnIras. 1 EXP-DEM
- Tralnamento da thcnica Indivkdual; axercicios
p ede o no Junt 10 EXF-DEM-APL
UNIDADE IV — TATICA DE FUTEBOL — N?DE SESSOES: 26
CONTEUDOS PROCESSDS DE ENSING
e Gintama de Joge: histdrics — evolugho. 1PAL
— Sigtamn 4-24. 1EXP-DEM
— Slatema 4-3-3. 2EXP-DEM
~— Slatoma d4-4-2, 1EXP.DEM
— Sistema do Libaro: 2EXP-DEM
= Tailew; detinigdo. Defasa a stnque. 1PAL
— Trabaihg de deteas, Marcachs. Cobortura. 2 EXP-DEM
— Trabalha de melo de camp. 2EXP-DEM
— Trabalha de ataque. 2 EXP-DEM
— Trainemnic: tAlica ind(vidual 2 EXP-DEM
-T Jiutics de ZEXP-DEMW
— Emprego dos nistemas o Latlcas. Pratica. 8 EXP-DEM-ARL

— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessOes serfio ministradas através de aulas
teéricas {palestra, exposigio} € aulas praticas

{aplica¢ao, demonstragao).

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

— TE “SISTEMAS DE FUTEBOL"”

— GUIA UNIVERSAL PARA ARBITROS (REGRAS

DE FUTEBOL DA CBD).
— NOTAS DE AULA DA EstFE

1. VERIFICAGOES DA APRENDIZAGEM

UMIDADES DIDATICAS |

C ] PROGESSOS DE EHNSING
1'yprificepho Cortanta; prova sscrite 2 APL
FVerlticaghn Correnie: prova gscrita 2APL

I—nall
¥

MATERIA: TREINAMENTO DESPORTIVO APLICADO

AO FUTEBOL _
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS
CARGA HORARIA: 37 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO

CURSO

— Aquisigdo de conhecimentos relatives a
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moderna concepgao do Treinamento Desportivo.
— Aquisi¢do de conhecimentos relativos &
aplicagfio de métodos atuais, visando ao
preparo orgénico do jogador de futebol.
— Aquisi¢3o de conhecimentos que permitam um
trabalho racional, estruturado no treinamento
total e sedimentado em bases cientificas.

2 UNIDADES DIOATICAS — PRAOCESSOS DE ENSING — INSTAUGOES METODOLOGICAS —

PEFERENCIAS BIBLIOGRAFIGAS

rosEERENGIRS DHLIOGRAFILAS
UNIOADHE | — PLAMEIAMENTO OO TRETHANENTG TOTAL — N*DF SERS0ER: T
CONTE DS HROC RSO DF Exclic.
— EISDOWGAD D UM progrsma 40 treinsnania bkl Fklarns
CrIMEOT T D [ rmTanig bedal. 20m
TDNADE W - TROMAWENTO £ CONDICRO PR — WYOR SERMIEE: 3
TN PROCENION D ErlnG
— Concaliuboas Conrigho 1aica garsl « spacihce. Peapa-
FALAD HmGE IBCRICE, HNCE DnISalEgecr B Cumpl TRt aPAL
UNIGAGE il — PRING CCH 0 MODERNG TAE W ]
CONTEIbOS FROCEWIH DE ERENG
- blologres Tearld  do
“GSirmwy . Frincgpin Ja SRIARCRIQR. Delerminecdo. ass-
4 CArpeY
Pk IPaL
UMGADE ¥ — CATEGOR & DOB DUNCICHR — WADN RERIORS: 7
DOS T waocesncs o st
" Ty o | L
UMDADE ¥ — GUALIDADER = WO T
GONTRIDOK | #ROCREAT DF mvawg
— Quandedes dinrma fiaice « habilsiede motary 1 2 P
UMIGALE W1 — TERTES DF AFTIDAQ FHACA — MSDE SERMIPE: |
PAOCERAONL DK £
P e Varioaght Db WK i
Tm S0l Limia et lco 4 PALOEM
VMDADE ¥R — GAL FIEICA COM CARGAS prre Y
CONTRUDDE PROCESIVS O ENEING
= Curnalan db lotga disianna CFarok Cross Prorrerade Edindn
05 b e TGS GRTNALR .

AEAL LIEM AHL

UMIDAGE ¥HI = PREPARACAD FIMCA DOM CANOAS LOCALIZAOAD — N2DH; BERM:

COMTEUDCE

FROCERIIN DE EMMNT

— Ginikslica da eleiton localzdtes “Cucu ) Traloing  Poaar Taining ©
Cargas sm circuny ace ks s tulebol.

BPAL (SEW AL

UNICADE Y — IRACA COM CARIAS ADAS — NATE SRSMIER 7
PADCERGOL DE ENBNO
= Interudl Tigiting SRR TRAINING B RELGG COMERCNYE dan mHades
WIATAEGS TieMBmani nteeyRli RIAE 430 40 Iuteoul 7 PAL DEG-APL

— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessdes serio ministradas através de aulas
tedricas (palestra) e aulas praticas (aplicagéo,

demonstragao).

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

— NOTAS DE AULA DA EsEFE

— TE “TREINAMENTO DESPORTIVO™" — 1°e 2°

VOLUMES.

3. VERIFICAGOES DE APAENDIZAGEM

CONTEUDOS PROCESSO%S DE ENSINO

UNIGADES DIDATICAS

Verificagéo Carrente 2APL

e | e e LT
¥ o— VI = Il — VIH
e
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MATERIA: PRINCIPIOS DE CHEFIA
CARGA HORARIA: 6 HORAS
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO CUR-

SO

— Aquisigéo de conhecimentos basicos que permi-

tam a correta aplicagéo dos principios de chefia

2 UNIDADES DIDATICAS — PROCESSOS DE ENSINO — INSTRUGOES METODOLO-
GICAS — AEFERENGIAS BIBLIDGRAFICAS

UNIDADE | — PRINCIFIDS BASICOS OE CHEFIA — N® DE SESSDES:S
CONTEUDDS PROCESSOS DE ENSIND

— Canceituagag Defwmgtes Caraclensucas da cheha Co-

maneda e chelia Encarges 1PAL

-+ CanseMagoes sabre os principios de chelia. Papel da pa-
coingea & da elics. Tragas caraclerisiicas, 1 PAL
1 o chetis, C St & 1 PAL
— Ternica geral de chelia 1PAL
1PAL

— Crretrato morad do chatg

— INSTRUGOES METODOLOGICAS
As sessdOes serfio ministradas através de aulas
tedricas (palestras),

— REFERENCGIAS BIBLIOGRAFICAS

— MANUAL— PRINCIPIOS DE CHEFIA —
Biblioteca do Exército

— O RETRATO MORAL DO CHEFE — COLONEL
DE TORQUAT (Ex Franga)

- GHEFIA, SUA TECNICA, SEUS PROBLEMAS.
Campos, Wagner Estelita. — Biblioteca do
Exército

1. YERIFICAGOES DA APRENDIZAGEM
CONTEUDODS
mica arlflcagdo Carrente: prava escrite !

| PROCESSTS O ENSINO | UNIDADES DiDATICAS |
1 APL 1 |

MATERIA: ADMINISTRAGAO ESPORTIVA
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS
CARGA HORARIA: 14 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO
CURSO

— Aquisi¢ao de nogdes basicas sobre
administragdo de Clubes de Futebol.

— Assimilagdo de nogdes basicas sobre
Legislag8o Esportiva,

— Assimilagdo de nogdes sobre atividades
compiementares.

2. UNIDADES DIDATICAS — PROCESSOS DE ENSING — INSTRUGGES METODOLG-
GICAS -~ REFERENCIAS BIBLIOQRAFIGAS
UNIDADE | — DEPARTAMENTO DE FUTEBOL — Nf DE SESSOES: 1

CONTEUDOS PROCESS0S DE ENSING

—P- i ! T b '. - w b

] 1EXP
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UNTDABETT — 5HGANIZACID E METODOS ADMINISTAATIVOS — NfDE SESSOES: 3
CONTEUDOS PROCES50S DE ENSING
- Fases do Pl — Qg g — Conlrols. ZEXF
— PoMlca de pesscal — Programacao — Controle —
Salérlon — Assisléncia Socke-Educativa VEXF
UNIDADE (H -~ LEQISL, 0 DESPORTIVA — N? DE E?SSOE&?
CONTEUDOS PROCESS0S OE ENSIND
— Aainfragdes — As penalldades — Leis que regem, 2 EXP

UNIDADE IV — ATIVIDADES COMPLEMENTARES — N°QE SESGOES T

CONTELDOS PROCEGSOS DE ENSING
— Concentrago ~ O atlata — Assisiéneia. 1EXP
— Yialtaa umcluke, ahs

— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessdes serfio ministradas através de aulas
tedricas expositivas e de observagao, mediante
visita a um clube. )

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
— NOTAS DE AULA DA EsEFE
- CODIGO DESPORTIVO BRASILEIRO

3. VERIFICAGOES DA APRENDIZAGEM .
[ CORTEUDOS | processos o ensinD T UNIDADES DIDATICAS |
| varificagaio Corrente: prova eacrita | 1 APL | LI HLs J

MATERIA: PEDAGOGIA APLICADA
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS
CARGA HORARIA: 12 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO
CURSO

— Assimilagac de conhecimentos relativos as
regras pedagogicas necessarias a diregao de
equipes de Futebol,

27UMIDADES DIDATICAS — PROCESSOS DE ENSING — INSTHUGOES METOOOLY
GICAS — REFERENCIAS BIBLIDGRARICAS

UKIDADE ) — ABERTURA DO CURSO — N°DE BESSOES: 1

COMTEDOS | PROCESSCS DE ENSING
— Orlenlacho diditios pedagigica ta Cures. OBls vy | 1 paL

UNIDADE il — EDUCAGACD E PEDAGOGIA — N*DE SESSOES: 7

CONTEUDOS PROCESEOS BE ENBING
— e o LA da € Flaica
para a aducki g Integal do hormerm. O pagel da Educaglo
Flawe no de Fungoea ag-
clas da oG BT FBcur
ags dw para a

mento ésondmica 8 o bam-aster sociat, 1FAL
— Pedagoplic concells, ¢bjeto, tlylado. Didatke: concedo.
Ambiie, diddtica radickonal & modarne, tivisdo e dddtica

de Educaghs Figka. 1PAL

UMIDADE Il -— € EDUCAN DO — NTDE SESS0ES: 2
GONTEUDOS
— Aspectod evolullvos da sntdndis w adolescAncla. Chrac
terlalicas blo-peico-20Cials e Idnde adulta. Probiamas s
. pReihcod go ansing 08 adul los.
— Mlividades Hislcas & rectaallvas para Crigngas, LopaRCan
168 & atuiion.

PROCESS0E DE ENSING

1PAL

T PAL
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UMIDADE IV — O TREINADOR DE FUTEBOL — N7 DE SESGOES: 1

CONTEDDOS PROCESSOS DE ENSING
— Rsquisilon baslcos para o exerciclo prelissional, O Trelna-

dor de Fulgbol como do grupg p Pa-
dapégico. Ellca prolissional; deveres & diretios do Treina-

dar. 1 PAL
UNIDADE ¥ — PLAMEJAMENTO DIDATICO — N7 DE SESSOES: 2
CONTELIBOS PROCESSOS DE ENSING
— Plano de avia (sessdo). 1PAL
— Estudo dirigide: elaboragan da um plans da auld {aessan). TFRAL
UNIDADE ¥} — O PROCESSD DE ENSING — NYDE SESS0ES: 2
CONTEUDOS FROLCES50S DE ENSING
-~ Mollvagdo a incantivagan. A Importincia do refarg pasil.
vo na insgracha e fixagaa o aprandizagam. 1 PAL
= Duscipling & manas da gropo. Causas da wdisclpling no
grupc. Al GA O P dizag 1 PAL

~ INSTRUGOES METODOLOGICAS

As sessdes serdo ministradas através de aulas
tedricas (palestra) e de parte pratica {elaboragéo
de um plano de aula).

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

— SUMARIO DE DIDATICA GERAL “LUIZ ALVES
DE MATTOS™
— NOTAS DE AULA DA EsEFE

3. VERIFICAGEES DA A AGEM
COMTEHE

[ tiniza veritioagha Cormie: prova saciia.

1 PRC

DE ENWNG | UHIDADES DIOATICAR
i 1ARL ] P, T, W8 )

MATERIA: PSICOLOGIA
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS

CARGA HORARIA: 5 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO
CURSOQ

— Assimilagdo do conhecimento através de
nogGes acerca da psicologia dos atletas.

2. UNIDADES DIDATIGAS — PROGESSQS DE ENSIND — INSTRUGOES METODOLO-
GICAS — REFERENGIAS BIBLIODGHAFICAS

UNIDADE | — CLASSIFICAGAD DDS DESPORTISTAR — WODE SESSOES: 1
CONTEUDOS PROCESSOS DE ENSING
— Classificagho dos desportistas — Qualidades dos despor.
timtas

TRAL

UNIDADE Il — PEMSONALIDADE E TEMPERAMENTDS — N? DE SESSOES: 1
CONTEUDOS PROCESSOS DE ENSING

— DmilniGaa. — Eafrulura da parsonahdade — AE vanas Ea-
colag — Caractaristicas dos tamperamsatos.

t PAL

UNIDADE Il) — CARATER € FUNGOES PSIQUICAS GERAIS — N*DE SEASGES: 1
CONTEUDOS PROCESSOS NE ENSING
— Fatorea inalos — Fatores wdquiridos — Intehighnoia —
Atencla,

1 PAL
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UNIDADE IV — LIDERANGA — N*DE SESS0ES: 1

CONTE)DOS

PROCESS0S DE ENSIND

— Psigologia ho aunllio ao atlata {g5sisténcial & na escotha
do atleta.

1PAL

— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessdes serdo ministradas através de aulas

tedricas (palestras).

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

- NOTAS DE AULA DA ESEFE

3. VERIFICACOES DA APRENDIZAGEM

CORTELDOS

{ PROCESSOS DEENSING | UNIDADES DIDATICAS

14A0L

Worillcagho Cormanlg: prova ascnia ]

[ [

MATERIA: HIGIENE E PRIMEIROS SOCORROS

PLANO DE UNIDADES DIDATICAS
CARGA HORARIA: 7 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO

CURSO

— Assimilagdo do conhecimento através de
nogbes sucintas da importancia da apticagso
dos primeiros socorros e da higiene na pratica

do Futeboil,

2. UNIDADES DIDATHCAS — PROCESSOS DEENSING — INSTAUCGES METODAOLO

UNIDADE | — DEFARTAMENTO MEDICO — N*DE SESSO£5:1

CONTEUDOS

PRCCESS0S DE ENSING

— |mportancia do Dapariamanio Médico no apolo 4o traba-

iho do treinedor de futabal. TRAL
UNIDADE Il — VESTIARIOS E UNLFORMES — N* OE S8€850ES:1
CONTEDDOS PROCESSOS DE ENSING
— Higiene dog vesitarios » maisr sl desporliva. 1PAL

UNIDADE ill — TRAUMATOLCUIA — N*DE SESSOES: 1
CONTEUDOS

PROCESSOS DE ENSING

— Printipris acidentes no futabol

1PAL

UNIDADE IV « APARELHDS MEHCOS - NYDE SESBOES: 1

CONTEUDDS

PROCESS0S DE ENSINDG

—  Principais aparsihos ulilizados na medicina desportiva,

1 PAL-DEM

UNIDARE ¥ « A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAD PARA OS DESPOATISTAS - NfDE SESSOES: 1

CONTEUDOS PROCESS0S DE ENSING
= Mesd do magro — \ritarnl_n;-l'wapil = Masa do gordo — su-
porte o nals minerais. 1PAL
_ UNIDADE ¥i ~ “DOPPING™ — N*DE SESS0ES: 1
CONTEUDDS PAGCESSON OE EXGING
— Paripos du "Oopplng.’ 1PAL
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— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessdes serfo ministradas através de aulas

tegricas (palestras). )
— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
— NOTAS DE AULA DA EsSEFE

3. VERIFICAGOES DA APRENDIZAGEM

CONTEUDOS

PROCESSOS DE ENSINO

Verificagao Corrente: prova escrita

1APL

MATERIA: FISIOLOGIA E BIOMETRIA
PLANO DE UNIDADES DIDATICAS
CARGA HORARIA: 5 HORAS

1. OBJETIVOS PARTICULARES DA MATERIA NO

CURSO
— Assimilagao de conhecimentos sucintos de
biometria e fisiologia aplicaveis ao futebol.

2. UNIDADES DIDATICAS— PROCESSOS DE ENSINO — INSTRUGOES METODOLO

GICAS — REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

UNIDADE | — TESTES SIMPLES DE APTIDAO FiSICA — N°DE SESSOES: 1

CONYEUDOS

PROCESSOS DE ENSINO

— Teste Lartigue — Rufier — Teste de Cooper.

1PAL

UNIDADE || — TESTES MAIS SOFISTICADOS DE APTIDAO FiSICA (CAPACIDADE CARDIOPULMONAR) — N°DE SESSOES:

CONTEUDOS

— Bicicleta ergométrica.

UNIDADE )l — FORCAS MUSCULARES — NPDE SESSOES: 1

CONTE(ODOS

PROCESSOS DE ENSINO

— Forga muscular {tipos} — Dinamometros.

1 PAL-DEM

UNIDADE IV — QUALIDADE FISICAS (FISIOLOGICAS) NECESSARIAS AC JOGADOR DE FUTEBOL — N?DE SESSOES: 1

CONTEUDOS

— Qualidades fisicas — Qualidades fisiologicas.

1 PAL

— INSTRUGOES METODOLOGICAS

— As sessées serdo ministradas através de au-
las teoricas {palestras) e de aulas praticas (de-

monstragac e apiicagaon).

— REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
— NOTAS DE AULA DA ESEFE

3. VERIFICAGOES DA APRENDIZAGEM

INIDADES DIDATICAS
LI LIV, Ve VI

PROCESSOS DE ENSINO
1 PAL-DEM

PROCESSOS DE ENSINO

WA

A utitizagdo do currictio e plano de
urniidades didaticas poderd ser feita desde
que gutorizada pelo autor,

CONTEUDOS

PROCESSOS DE ENSING

Verificagdo Corrente: prova escrita

1APL Lt el
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A Crioterapia se constitul no empre-
go do frio com fins terap@uticos.

Trocas substanciais ocorrem nos
tecidas, especialmente o colageno. O
colageno € ¢ maior componente envol-
vide nos traumatismos atléticos e
compreende 0s mosculos, tenddes & li-
gamenios.

O colageno & extensivel e sob tem-
peratura normal e condigdes fi-
siglogicas de trabalho apresenta
propriedades basicas, ou seja,
estende-se até um certo grau quan-
do sob carga e volta ao comprimen-
to de repouso & proporgdoc que a
carga é retirada. No entanto, sob
cargas excessivas, pode sofrer
deformagio plastica e faléncia, isto
é, estende-se e ndo volta ac compri-
mento de repouso. Também apre-
senta propriedades viscoelasticas,
as quais toda substancia bioldgica
mostraem graus variados. A tempe-
ratura exerce influente papel nes-
sas propriedades: o caior diminui a
viscosidade e o fric a aumenta.

Os processos traumaticos — em
maior ou mencr graus — conduzem
a um edema gue npode ser
sanguinec/linfatico, em casc de ruptu-
ra dos vasos, ou por fuga de liguido &
proteinas intravasculares para o espa-
¢o intersticial vizinho, face ao aurnen-
to da permeabilidade capilar da area
agredida {Fig. 1).

Nos animais de sangue quente o
abaixamento da temperatura do mos-
culo &€ acompanhada por alterago na
tensao contratil, ocorrendo um prolon-
gamento do tempo de contragdo. As
temperaturas baixas alterarn os perio-
dos de laténcia, contracdo e relaxa-
mento do mascuioe durante o exercicio.

O resfriamento local pode alterar
quase todos o8 componentes
sensitivo-motores subordinados ac to-
nus — inclusive o complexo neuro-
motar formado por fibras Aifa e Gama
— o fuso muscular e seus aferentes,
0s nervos aferentes da pele, a jungao
mio-neural e as fibras extra-fusais.

O frio local diminui as respostas
monossinapticas (extensoras) e polis-
sinapticas (flexoras) em decorréncia
dos efeitos diretos e indiretos sobre as
terminagdes primarias e secundérias
do fuso muscular; por isso, reduz tem-
porariamente a espasticidade aumen-
tando o controle voluntéric nessas
condigbes. A Crioterapia € usada nos
casos cronicos de espasticidade.

A condugao dos impulsos nervosos
periféricos também é alterada pelo res-
friamento. A inibigéo do nervo peritéri-
co é diferenciada. As fibras mialiniza-
das s&o seletivamente bloqueadas, de
acordo com 0 seu tamanho, sendo as
menores as que primeiro param de
conduzir.

A atividade supressora do reflexo
mictatico provavelmente existe em
funcdo dos seguintes aspectos:

— redugdo da condugdo nervosa
aferente da peleg;

— diminuigac da excitabilidade do
fuso muscular; .

— aumento da viscosidade do co-
lageno.

Dr. Alencar M. Viegas — Ex-monitor da EsEFEx

De um modo geral, o uso local de
gelo nas condigbes trauméticas agu-
das promove uma vasoconstricdo —
diminuindo o fluxo sanglineo — baixa
do metabolismo celular, diminuigio do
gspasmo doloroso decorrente da irrita-
bilidade muscular, deprimindo a exci-
tabilidade dos terminais sensitivos da
pele e aurmentando assim o limiar da
dor.

Q Dr. William Mc Master, da Califor-
nia, experimentou introduzir um termé-
metro entre o femur & a massa muscu-
lar do quadriceps de caes anestesia-
dos. Aplicou varios métodos de resfria-
mento sobre a pele da face anterior da
coxa e so ao final de uma hora obteve
0 maximo abaixamento de temperatu-
ra, a qual a partir dai se manteve prati-
camente constante.

0 resultado foi o seguinte aas 80 mi-
nutos:

ver atividade fisica forte no minimo 2
horas apds a Ultima sessao de criote-
rapia. Um atieta com anestesia de um
ligamento parcialmente lesado perde
a propria protegao com respeito aos |-
mites da estrutura, que em condigdes
narmais, responde com dof ao
“stress’.

Outras contra-indicagoes sdo:

— hipersensibilidade ac frio;

— aparecimento do fendmeno de
Reynaud;

— aparecimento ou aumento de
dores articulares em certos cascs
reumnaticos,;

— retardamento cicatnicial:

— aplicac@o em areas anestésicas
por problemas neursidgicos:

— prurido

A pele humana congela em tornec de
-2°C; a temperatura critica de congela-
mento do tecido humano € de aproxi-

TIPO DE RESFRIAMENTD

— Bolsa de gelo picado
~— Geléia gslada

— “Chemical lce"” {Coldpack)
— Manguito insuftado com gas|ireon  1,7°C

ABAIXAMENTO DA
TEMPERATURA

11.3°C
54°C
35°C

Cormo rotina nos traumatismos atlé-
ticos recentes, especialmente contu-
sbes e entorses, & sempre recomenda-
do aplicar bolsa de gelo ininterrupta-
mente nas primeiras 24 horas. A partir
dai, compressa de gelo durante 1 hora,
seguida de 1 hora sem gelo. Dez a
guinze minutes a partir do momento
que & retirado o gelo tem sido feito
uma manaobra de massagem por desli-
samento superficial e profundo na di-
recdo da circulagdo de retorno.

Na associagio da Crioterapia com
calor profundo {eletroterapia, etc) é
costume deixar-se um intervalo mini-
mo de 6 horas entre as aplicagées, as-
sim distribuido: calor pela manhé, crio-
terapia a tarde.

Atletas com estiramentos de mem-
tros inferiores ja foram submetidos
somente ao tratamento crioterapico,
com bons resultados a curto prazo.
Também ja foram feitas experiéncias
com o emprego da crioterapia nas bur-
sites de ombro, torcicolos e lombal-
gias agudas ou cronicas, bem como
nas tendinites de ombro e joelho —
muito comuns no atleta do voleibol —
com resultados satisfatorios.

Convérm salientar que a contra-
indicagao para a crigterapia é a pratica
de atividade fisica intensa imediata-
mente apos o seu usec. A alteragao na
extensibilidade do tecido colageno
apos a aplicacdo de gelo pode interfe-
rir com a fungac normal e predispoe a
trauma adicional.

Os efeitos anestésicos do gelo séo
perigosos devido ao mascaramento da
dor, um importante mecanismo de pro-
tecao. E permitido ao atleta desenvol-

53

madamente -6°C. A aplicagdo geral da
crioterapia acarreta a perda da cons-
ciéncia gquando a temperatura corporal
se situa entre 29 a 30°C. A insuficién-
cia respiratoria € a mais comum das
“causas mortis’.
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Figura 1. Fisiopatologia do edema ~nos
trauma
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SINOPSE

Conhecimento da realidade da
Educagéo Fisica Escolar Esportiva,
com especial atengdo as condigdes
que envolvem o preparo de equipes
colegiais para competigdes interes-
colares.

UNITERMOS
Competigdo Interescolar; Treina-
mento de Equipes Colegiais;

Organizagac de Competigdes Esco-
lares.

INTRODUGAO

A aplicagdo da atividade fisica,
£M NCS50 Meio, 58 processa quase
sempre sem gualquer planejamen-
to.

A responsabilidade da elabora-
Gao de um programa de iniciagao
esportiva para criangas e adoles-
centes, em geral, € atribuida ao pro-
fessor de Educagao Fisica, muitas
vezes inexperiente & — o gue &
mais importante —, sem qualquer
retaguarda quanto a material, local
e até horario indispensavel para o
bom aproveitamente dos
escolares.!?

A situacao se agrava ainda mais
se considerarmos o aspecto de
competi¢des, onde as equipes cole-
giais, em geral, s8o formadas as
vésperas dos torneios, com as
criangas partindo para a disputa
sem qualquer arientacdo quanto a
repouso, alimentagao, treinamento
e até mesmo guanto & atitude pe-
rante um adversario.

MATERIAL E METODO

Visando a conhecer melhor a rea-
lidade escolar & que esta avaliagéo
foi realizada na Olimpiada Colegial
de Sao Caetano do Sul, em 1975,
competicdo que faz parte do ca-
lenddrio oficial da Secretaria de
Cultura, Turismo e Esportes do Es-
tado de Sao Paulo.

Participaram naquela oportuni-
dade aproximadamente 2.400 alu-
nos, de 17 colégios do Municipio,
nas modalidades de basquetebol,
voleibol, handebol, futebol, atletis-
mo, natacao, ginastica, xadrez, té-
nis, ténis de mesa, judd e ciclismo.

Apesar de contar com uma Co-
missdo Municipal de Esportes, a
organizagio das competigoes este-
ve a cargo do Tijucussu Clube, enti-
dade formada por estudantes cole-
giais & universitarios que nem sem-
pre possuem experiéncia na area
de Educagao Fisica, mas que sio

* Trabalho apresentado no IV Congres-
s0 Brasileiro de Medicina Desportiva,
realizado em Recife, 1977.

** Estagiaria do Laboratério de Aptiddo
Fisica de Sag Caetano do Sul.

*** Pesquisadores do Laboratorio de
Aptiddo Fisica de S&o Caetano do Sul.
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CONDICOES | -

DE PREPARO

DE EQUIPES

COLEGIAIS PARA
COMPETICOES

INTERESCOLARES *

4

Sandra Maria Perez**
Prof. Dante Rose Jr.***
Prof. Emédio Boanjardim***

os responsaveis pela elaboragao de
regulamentos, horarios, arbitragem
e outras atividades da promogao.

Foram aplicados questionarios a
557 alunos, sendo 317 do 5ex0 mas-
culino e 240 do sexo femining, clas-
siticados, segundo a faixa etana,
em: Mirim, de 10a 13 anos (152); In-
fantil, de 14 a 15 anos (250), e Juve-
nit, de 16 a 18 anos (155} e que parti-
cipavam nas modalidades de bas-
quetebol, voleibol e handebol. As
perguntas desse questionaric que
tinham, como objetivo, levantar da-
dos sobre: treinamento. experién-
cia esportiva, orientagdo guanto a
alimentagado e repousoc, eram for-
muladas n¢ local das competigdes,
em pericdos que antecediam ou se-
guiam uma partida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Cs resultados foram divididos
por area de interesse. Assim, quan-
10 ao esquema de treinamento. ob-
servamos que a maior parte dos aly-
nos treinaram num periodo igual ocu
inferior a trés meses (70%), de 3 ab
meses (22%), sendo esse treina-
mento realizado 3 vezes por sema-
na (48%), com uma duracgio de até
uma hora (19%), de 1 a 2 horas
{49%)e de 2 a3 horas(21%).

Quanto ac esquema de treina-
mento nas 24 horas que antecede-
ram a competigde, aproximada-
mente metade dos alunos (47%)

22

realizou esse treinamento, sendo
que 77% no periodo entre 6 a 24 ho-
ras, o gue mostra que muitos treina-
ram até nas 5 horas que precede-
ram a partida, dade altamente ne-
gativo em termos de preparo de
equipes escolares. Esse treinamen-
to teve duragaoe de 2 horas em gerai
{58%) e sua intensidade foi consi-
derada de nivel moderado (72). {(Fig.
1).
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Quanto & participagdo do profes-
sor nos treinamentos e competi-
?(’jes, na maioria das vezes, 0 pro-
ess501 acompanhou a equipe no
treino {91,62%) e nas competigdes
{98,62%). No entanto come, na
Olimpiada, um colégio participasse
de diversas modalidades, num mes-
mo hordrio, algumas vezes a equipe
se apresentava sem a presenga do
professor no local das competi-
¢des. Acrescente-se a isso o fato
destes dados corresponderem a
modalidades coletivas que, tradi-
cionalmente, recebem maior aten-
¢do do professor. Nas modalidades
individuais, embora ndo se levan-
tasse dados a respeito, &€ sabido
que a presenga do professor foi
bem menos freqiente.

Quanto a experiéncia esportiva
pregressa, mais da metade dos alu-
nos {56%) participaram do plano de
iniciagao esportiva nas escolinhas
de esportes da Prefeitura, por um
tempo de até 2 ancos (80%), sendo
que a maioria (82%) em espories
coletivos (Fig. 2).
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FIGURA 3

alunos ja praticavam a modalidade
peta qual estavam competindc ha 2
anos (64%), de2a 4 ancs (26%) e ha
mais de 4 anos (10%:) {Fig. 3).

A pratica dessa modalidade, na
maioria das vezes (74%:}, era reali-
zada no colégio. A experiéncia de
participagdc em competigdes foi
adquirida principalmente no
colegio (64%), sendo que uma mi-
noria de 18% nunca havia participa-
do de uma competigao.

Observou-se ainda que certa par-
te dos escolares (18%) ja possuia
uma maior experiéncia em competi-
¢des, uma vez gue participava de
clubes integranies dos campeona-

S5IM

Seuffﬂ

EXPERIENCIA ESPORTIVA

44°%

TEMPO DE PARTICIPAGAO EM ESCOLINHAS DE ESPORTES
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~
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80% 14 % 624
MODALIDADE
INDIVIDIUAL COLETIVA
LR X B
LI I I 3
18% 82%
FIGURA 2

Esse resultado nos parece bem
significativo, pois demonstra a vali-
dade de execucao de um plano de
esportes para a massa, cComo € ¢
caso de S3o Caetano do Sul, onde
hd um “Planesporte’” com aulas de
iniciagdc esportiva para o antigo
primario e secundario (primeirc
grau), nas modalidades olimpicas,
sendo suas aulas ministradas em
centros esportivos, construidos e
mantidcs pela propria Prefeitura lo-
cal, que os distribui pelcs bairros
dacidade.

A respeito do passade esportive
dos escolares, observou-se que 0%

FIGURA 4

tos regionais regulares (Fig. 4). Nes-
se ponio, precisamos ressaltar o fa-
to de que, embora apenas essa mi-
noria tivesse maior experiéncia es-
portiva, era nessa minoria que se
concentravam os titulares das equi-
pes disputantes, o que da uma im-
portadncia especial a esse grupo.

Quanto ao repouso noturno, 48%
dos alunos dormia de 6 a 8 horas.
38% de 8 a 10 horas, e 7% de 10 a
12 horas. O repouso diurno em ge-
ral, ndeo foi realizado. Observou-se
ainda que 51% dos alunos nao re-
cebeu orientagaoc para tanto (Fig. 5).
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FIGURA 5

Quanto a alimentag¢do. a refeigaoc
que precedia cada jogo era realiza-
da num intervalo de até 2 horas
{34%), de 2 a 4 horas {43%) e de
mais de 4 horas (23%). Apenas 40% p>

COLEGIC

74%

COLEGIO

84%

LOCAL DE PRATICA

NIVEL DE COMPETICAD

ss |l — -
%W . J

CLUBE

E R B SN
*E R EEN

26°%

CLUBE N.PARTICIPOY

18% 188%



MARCELO
Rectangle


dos aluncs recebeu orientagao
quanto ao esquema alimentar mais
adequado (Fig. 5). Esta porcenta-
gem deve ser considerada boa, em
comparago com o indice de 47%
dos Jogos Regionais Vale do Parai-
ba, Litoral e Sdo Pauio Exterior, ob-
tido por Almeida e apresentado no
IV Simpdsic de esportes colegiais,
em Sao Caetano do Sul, 19762

CONCLUSAO

Baseados nesses dados, pode-
mos con¢luir que, embora o prepa-
ro de equipes colegiais para com-
petigGes interescolares seja
precario na maioria das cidades
brasileiras, as condigdes observa-
das em uma cidade em grande
dsenvolvimenta industrial revelam
que esquemas de “esporte pard a
comunidade” j4 comegam a ser de-
senvolvidos. Assim, nesse levanta-
mento, podemos dizer que em ter-
maos de treinamento esportivo, den-
tro da nossa realidade, 05 escola-
res foram, em geral, bem prepara-
dos, embora ainda ocorressem mui-
tos equivocos nas formas basicas
do treinamento. A experiéncia es-
portiva pregressa reveiou uma ani-
madora porcentagem de escolares
que ja havia sido beneficiada por
programas de esporte.

Por outro lado, ndo se regis-
irou a menor atengdo do professor
em orientar 05 alunos quante a ali-

mentagdo, em termos de horario e
ritmo.

Assim, concluimos que o pre-
paro de equipes colegiais para
competigdes interescolares esta
em geral em baixos niveis, embora
ja se observe, em areas mais desen-
volvidas do pais, a influéncia posi-
tiva de um "plano de esportes™ vol-
tadoc para a comunidade.

RESUMO

O presente trabatho se propde a
avaliar as condi¢des que envolvem
o preparo de equipes colegiais para
competigdes interescolares.

Para o conhecimentc da realida-
de da Educagéc Fisica Esportiva
Escolar, foram aplicados ques-
tionarios a 557 alunos, com idades
variando de 10 a 18 anos, de ambos

0s sexos, participanies da
Olimpiada Colegial de Sac Caetano
do Sul, com o objetivo de levantar
dados sobre treinamento, experién-
cia esportiva e orientagao quanto a
alimentag¢ao e repouso.

Em termos de treinamento espor-
tivo, dentro de nossa realidade, 0s
escolares foram em geral bem pre-
parados. A experiéncia esportiva re-
velou uma animadora porcentagem
de escolares que ja havia sido bene-
ficiada pelos colégios, clubes gu
programas de esporte. Quanto a ali-
mentagdo e repouso, ndo houve

preccupacao em orientar os alunos.

Concluem os autores gue o pre-
paro de eguipes colegiais esta, em
geral, relegade a um segundo pla-
no, embora ja se observe uma me-
Ihora em areas mais desenvoelvidas
do pais, onde grandes esforgos vém
sendo realizados para elevar 0 nivel
esportivo brasileiro. [ ]
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ASPECTOS
DE UM TREINAMENTO
PARA ESGRIMA

VINIHDST

s

Cap. Estélio Henrigue Martin Dantas — Ex-Aluno da EsEFEx

INTRODUGAO

Ao observarmos o treinamentc da
equipe brasileira masculina de es-
pada para o Campeonate Pan-
Amaearicano de Porto Rico, constata-
mos que embora fosse indiscutivel-
mente cientifico e conforme os mais
modernps ditames da ciéncia do
treinamento desportive, teriamos al-
gumas contribuicdes a fazer.

Animados deste espirito de cola-
boracdo nos dispusemaos a apresen-
tar algumas sugestdes gue, ceria-
mente, serdo de valia na elaboragéo
de um plano de treinamento para es-
grima. Vamos tratar somente da pre-
paracdo fisica e alimentar abando-
nando as demais componentes de
um treinamento total, nac por serem
mencs importantes, mas por nédo
ser este © NOss0 proposito.

CONSIDERAGOES FISIOLOGI-
CAS E CINESIOLOGICAS

A esgrima e um desporto acidico,
que se caracteriza pela repeticéo
num espago de tempo médio de um
a trés minutos de estimulos sub-
maximos de duragdo média estima-
da de trés a cinco segundos.

As competicbes de esgrima sao
longas, podendc durar até mais de
doze horas, sendo assegurado po-
rém um tempo de recuperagad mea-
dio entre dois matches sucessivos
em torno de oito minutos.

Tal perfil nos indica uma ativida-
de predominantemente anaerdbica,
e de fato tal ocorre, com 0 esgrimis-
ta obtendo noventa por cento de sua
energia dos sistemas ATP-PCe AL e
dez por cento dos sistemas AL-O,.
Na figura 1 podemos fazer um estu-
do comparativo entre diversos des-
portos sob este aspecto.

% do Sist. Energé- ATP AL
tico Interve- AL R 02
Desporto niente PC 02
1 — Golfe g5 5 —
2 — Ginastica Olimpica 90 10 —
3 — Arremessos (ATL.) 20 10 —
4 — Voleibol 90 10 —
5 — Lutas 90 10 —
6 — Esgrima 90 10 —_
7 — Basquetebol a5 15 —
8 — Futebol (goleiro) 80 20 —
9 — Ténis 70 20 10
10 - Futebol {zagueiro) 60 20 20
11 — Remo 20 30 50
12 — Maratona — 5 95
Tempo da ATP-PC 30 s. Imin V2
“Performance” - —
- imin Y2 3 min 3 min

Mathwes e Foz

Figura 1 — Os Sisternas Predominantes de Energia em diversos desportos comparados

ac tempo de duragao do estimulo.
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Sabemos ainda yue 0 esgrimista
deve ser dotado de maior numero de
fibras de coniragdo rapida
{(Fast-Twitch) do que de contragao
lenta (Slow-Twitch). As ultimas pes-
quisas no campo mostram gue
quanto mais desidrogenase lactica
{LDH) do tipo “M" existir nos mus-
culos, ou seja, tender para M, na
disposigdao metodologica abaixo.
mais adaptadeo para a
“performance” especitica da esgri-
ma estara o atleta.

Capacidade Aerdbica

{>
My ... M3H .. MpH, ... MH, ... H,

<

Capacidade Anaerébica i

Um estudo das qualidades fisicas
intervenientes aponta o seguinte:

— resisténcia anaerdébica;

— resisténcia muscular localiza-
da {abdbmen e bragos)

— forga explosiva (cintura esca-
pular e pernas);

— flexibilidade;

— velocidade de membros
(bragos),

— velocidade de deslocamento;

— velocidade de reacao:

— equilibrio dindmico;

— agilidade;

— descontragdo diferencial
(tronco, bragos e cabecal;

— coordenacio;

— ritmo

Destas qualidades, as quatro pri-
meiras 54ac treinaveis sendo as de-
mais treinadas em combinagac com
a preparacao técnica.

Para ¢ condicionamento orgénico
{(cardiovascular) adotaremos ©
“Interval-Training" & para o condi-
cionamento neurg-muscular pres-
creveremos metodos de muscula-
¢80 baseados no “'Power-Training'.

Neste ponto recomenda-se gue a
atividade aerobica ndo seja abando-
nada no periodo especifico e muito
menos no basico & que embora ndo
tenha utilidade para a competicao
em si, sera sobremodo importante
para a manutengdo do atleta em
condigdes de competir aié uma ida-
de mais avangada. »



A capacidade aercbica podera
ser mantida tdo somente por meio
do treinamento técnico-tatico —
desde gque seja mantida por periodo
superior a vinte minutos diariamen-
te — na freqiéncia cardiaca igual
ou levemeante superior a freqiéncia
cardiaca de treino (FC)) obtida pela
férmula de Karvonen:

ALIMENTAGAO DE TREINA-
MENTO

Para o periodo de treinamento
deve-se prever uma dieta composta
de quatorze a quinze por cento de
prateinas, vinte € nove a trinta por
cento de gorduras e cinguenta e cin-
co a cinglienta ¢ seis de carboidra-

FCi = FCpasar + 0.6 {(FCpay — FChasal -—> FCrax = 220 — ldade do praticante

A experiéncia mostra que o fator
preponderante para o atleta obter
uma vida util longa & sua capacita-
cao cardio-vascular, expressa prin-
cipalmente por sua “endurance’.
Na figura 2 reparamos que embora
seja 208 vinte e cinco anos que o ho-
mem atinge o maximo de sua treina-
bilidade muscular, persiste por mui-
to mais tempo a possibilidade de
treinamento.

tos. Tais percentagens se referem a
um total diario de 3.500 a 6.000 Kcal
dependendo da composicdo Gorpo-
ral e do sematotipo do atleta.

A distribuicao da alimentagéo
dentre as diversas refeigdes no
transcorrer do dia devera obedecer
a proporgéo exposta a seguir. Para
uma melhor compreensdo exempli-
ficaremos com o caso de um atleta
que devera consumir 5.000 Kcal/dia.

% 100 -

Idade

70 ancs

Figura 2 — Treinabilidade da musculatura dos membros em relagao 4 idade e ao sexo
{de T. Hettinger — |sometrisches Muskeltraining, 4* Edigao, Thieme, Stuttgart, 1972).

PREPARAGAO ALIMENTAR

Embicra ja haja um censenso
quanto a necessidade de uma pre-
paracao alimentar, nota-se que no
Brasil ainda ha uma desinformacio
geral sob os aspectos da particulari-
zagao das dietas por cada desporto,
o somatotipo ¢ a gordura carpotal
do atieta.

No caso da esgrima ha um gasto
caldrico horaric. segundo Kesterer e
Knipping. estimado em seiscentas
calorias. E portanto indispensavel
garantit ao o©rganismo reservas
substanciais antes do inicio da
competicao e proceder a uma repo-
sicdo caldrica rapidamente assimi-
lavel entre as poules.

gia prepcnderante & a anaergbica.
devemos nos preocupar em garantir
um alto nivel de glicogénio na ali-
mentagdo de antes da competicao,
pois o mesmo sofrera grande deple-
¢cao no transcurso da prova. Isto po-
de ser obtido da seguinte maneira:

Ocasiac Intesivadn do Dt Mival da Glicoglne
treinamanio 24 noras

Cuaric dia antes da

Prves Aurmenta Hipuglicalca Maném

Torcoirg dia antus

prowa Igugs ac 4 dia t idica CHmiinL urn pouss

[Sequis mia amtes0a|. T [T T

[y igual a0 47 dia Hiperghoitza Maior gue o5 nhais

[Frimaiec Tl anims g |

i [T Pipargluittizy Cuas a s waoes 3

_nermal

Outra sugestdo que o Prof. As-
trand faz para obter o0 mesmao resul-
tado & fazer uma dieta de alto teor
energetico e baixo teor de carboi-
dratos de quatro a seis dias antes
da prova, e de trés aum dia antes da
prova substitui-la por outra de eleva-
dos teores energeticos e de carboi-
dratos.

ALIMENTACAO DE COMPETI-
GAO

Quando a competi¢do se desenro-
lar somente pela manhé:

Se for possivel fazer uma refeigac
trés horas antes da competicdo, far-
se-a 0 desjejum explanado a sequir.
CGaso contrario se a prova iniciar
muita cedo. nos limitaremos a to-
mar café ou cha adocado.

Desjejum: Uma porgao de cereais
com leite adogado

Um bife com sal e uma gema de
ovo

Uma salada verde

Um ou dois biscoitos com mel

Uma ou duas frutas frescas

Uma xicara de café adocgado

Cada hora antes da competicdo:
1/2 litro d'agua enriguecida com vi-
taminas do grupo E

Durante a competi¢gdo (entre as
sériesk 1/4 ou 1/2 litre d'agua enri-
quecida com glicose, vitaminas do
grupo B e sais minerais (s6dio, mag-
nésio e sobretudo potassio)

Atividade Horario Keal % Taotal Keal
Desjejum Ao acordar 21 1.050
lL.anche No intervalo do treinamento 14 700
Almogo Uma hora apos o treinamentc da
manhi 27 1.350
Jantar Uma hara apés o treinamento da
tarde 23 1.150
Ceia Trés horas apds o jantar 15 750
TOTAL 100% 5000Kcal

ALIMENTACAO ANTES DA
COMPETIGAO

Como na esgrima a fonte de ener-
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Quando a competi¢cdo se desen-
rolar somente a tarde:

As sete ou oito horas da manha
tomar o desjejum habitual.

Desjejum: um copo de suco de la-
ranja ou abacaxi

uma porgac de cereais com leite
guente

dois ovos ou bolo quente

generosa gquantidade de presun-
to, bacon ou salsichas.

manteiga ou margarina ao gosto

duas a quatro fatias de pao inte-
gral

chocolate ou bebida achocolata-
da ao gosto

Trés horas antes da competigdo:
refeigdo idéntica ao primeiro desje-
jum apresentado

Cada hora antes da competigdo:
idem

Durante a competiGido (entre as
series). idem

Competicdo pela manha e a tarde

Sequir as prescrigbes feitas no
primeiro item {competicao pela ma-
nha) tanta para a primeira refeigao
como para todas as horas que ante-
cedem a competi¢aoc.

No intervalo para almoco procu-
rar fazer esta refeicao trés horas an-
tes do reinicio das competigoes,
consumindo o cardapio de desjejum
do primeiro item. Manter ¢ procedi-
mento habitual nas horas cheias an-
tes da competicdo.

Neste caso é importantissimo
compensar as perdas hidricas que
sdo acompanhadas da deplegao de
sais minerais {s6dio, magnésio e po-
tassio). Caso ndo forem repostos
durante e apos a competicdo, irao
provocar manifestagdes de fadiga
pramaturas e caimbras musculares.

PREPARACAO ORGANICA

Apesar de havermos optado pelo
“Interval-Trainning’’, procuramos
evitar a corrida. Optamos por fazer
esta preparagdo ou pulando corda
ou com movimentos especificos
das atividades executadas em ca-
déncia rapida. Nesta ultima opgéo,
devido a componente neuro-
muscular presente no trabalho, faz-
se mister secunda-lo por uma 585s-
sao de alongamento e flexibilidade,
principalmente para os quadris e
membros inferiores.

Q primeirg exemplo de |. T. com
exercicios tecnicos é o baseado no
desenvolvimento (a fundo), que alia
perfeitamente o aumento das possi-
hilidades anaerdbicas a utilidade
técnica.

Partindo com o esgrimista arma-
do e em guarda, vamos considerar 0
axercicio como 1tendo dois témpos.
No primeiro se executa o a fundo, e
a seguir se retorna a guarda para re-
taguarda. Estes movimentos devemn

ser executados o mais rapidamente
possivel,

Deve-se partir de dez séries de
vinte movimentos completos execu-
tados em dez segundos, com trinta
segundos de intervalo.

Baseado na freqiéncia cardiaca
(FC) vamags entao ajustar o método.
mexendo primeirc ne tempo de exe-
cuGAo e depois no numero de movi-
mentos. Isto sera feito no caso de
se constatar uma F. C. — apos a
realizacdo da série — maior que a
FC,, . (FC,.. = 220 — Idade) ou me-
nor que citenta e cinco por cento da
FCI]].’II'

Qutro exemplo consiste na execu-
cdo de rotinas como a demonstrada
abaixo:

Rotina 1 {espaday — passo em
frente — ligue de quarta e oitava

— a fundo desengajando por ci-
ma.

— voltando em guarda parando
contra de sexta

— a fundo opondo sexta

— redobre envolvendo

— volte em guarda para frente pa-
rando contra de quarta.

Neste exemplo uma repeticas vai
se constituir na execucao de trés ve-
zes a rotina 1.

Serao inicialmente exeécutadas
nove repeticdes em quinze segun-
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dos com um intervalo de quarenta e
cinco segundos.

Para maior facilidade este treina-
mento pode ser executado por qua-
tro esgrimistas, correspondendo o
intervalo de repouso de cada um
aos intervalos de trabalho dos ou-
tros trés. O executante sera dirigido
pelo atleta gue ira sucedé-lo, sendo
em tal pratica dispensado o treina-
dor e o crondmetro.

Sempre tomando por base uma
frequéncia cardiaca maxima (FC., )
denlro dos limites expostos acima,
pem comg uma F. C.ao término do
intervalo de setenta por cente da
FC,.... pode-se estruturar diversos
outros IT de exercicios tecnicos ba-
seados no redobramento: passo em
frente a fundo, flexa etc.

Compulsando a literatura existen-
te sobre o assunto. constatamos
que a freqiéncia semanal minima
recomendada sdo duas sessdes. Es-
tas mesmas fontes nos informam
que & desprezivel o incremento obti-
do por cinco Sessdes semanais s¢ o
compararmos ac obtide com rés
sessdes em cada semana. Valores
supericres a estes sao contra-
indicados para periodos de treina-
mento que excedam seis semanas
devido ac consumo de tempo desti-
nados & preparacao Sem O propor-
cional ganho em capacidade anae-
robica.

PREPARACAO NEURO-
MUSCULAR

CONSIDERACOES

A mobilidade do esgrimista, co-
mo ja foi relatado, exige um intenso
trabalho dos membros inferiores em
curtissima espaco de tempo. Por
outro lado, a manutengdo da guarda
ou a parmanéncia no desenvolvi-
mento deve ser controlada pela con-
tracdo isomeélrica do quadriceps
crural. conforme ngs ensina o Mes-
tre Donnadieu (Diretor Técnico da
Equipe de Esgrima Nacicnal Fran-
cesal.

Donnadieu afirma ainda gue com
a evolugao da esgrima, cada vez
mais o togue no adversario depende
em maior grau da poténcia e veloci-
dade do brago € das pernas do que
da maestria do esgrimista.

Por fim nos alerta que uma mus-
culacao correta da regido dos qua-
dris & imprescindivel para evitar
traumatismos neste local.

Escudados nestas declaragoes
nos dispomos a afirmar que cada
vez mais & importante trabalhar o
esgrimista, visando ¢ parametro lor-
ca explosiva ou poténcia. ao inves
de somente chegar & resisténcia
muscular localizada.

Sao estes 0s principais sendes le-
vantados contra esta afirmacao:

— um desenvalvimento muscular
concentrado e excessivo acarretan-
do a nodosidade muscuiar (Muscle
boundj;

— a limitagao da amplitude dos
movimentos;

— a realizagdo de movimentos
lentos e desajeitados produzindo di-
ficuldades na execucao de coorde-
nacoes sutis;

— a redugdo da velocidade

— a deteriorizagac do gesto es-
portive especifico, o estilo.

(problemas listados por Raoul
Mollet, embora nao concorde com
0% Masmos)

A fatuidade destas alegagdes o
sua inveracidade ja foram sobeja-
mente comprovadas nao so nos la-
boratorios de fisiologia do esforco,
mas nas salas d'armas ¢ pistas de
todo o mundo cientificamente evo-
luido.

PRINCIPIOS DE TRABALHO

Execularemos o trabalho de mus-
culacac com uma freqiéncia sema-
nal de trés vezes, procurando deixar
o atleta vinte ¢ quatro horas sem
trabalhg com cargas adicionais en-
tre cada dois dias sucessivos de
treino.

Ao iniciarmos o programa cstabe-
leceremos como base de partida
uma carga que oscile entre 1/4 e 143
do peso corporal do atleta. Procura-
remos entac determinar 0 maior na-
mero de quilos com que elée conse-
guir realizar seis repeticdcs de cada
exercicio. Uma vez oblido esle valor.
tomaremos de 60% a 70% do seu
total e faremos um plangjamento no
qual o atleta inicie com sets repeti-
G¢Oes e progrida ate quinze, utilizan-
do a carga acima determinada.

O ritmo devera ser axplosivo e ha-
vera no maximo um minuto de inter-
valo entre as séries.

Iniciaremos com uma serie diaria,
g conforme va melhorando a
“performance’” allética do esgrimis-
ta iremos aumentando este numero
até um maximo de cinco séries no
auge da forma.

Aquecimento

Devera durar de cinco a oito minu-
tos e constara dos seguintes exerci-
cios:

Pular corda — visa preparar ©s
sistemas pulmonar e cardiovascular
para esforgo.

60

Safto tocando as mdos nas pon-
tas dos pes, com as pernas abertas
e astendidas — propicia o agqueci-
mento dos musculos {lombares, at-
dominais, das pernas e da cintura
escapular).

Foto 2

Grandes circulos com as pernas
— permite lrabalhar os musculos
da cintura pélvica.

Folo 3

DESENVOLVIMENTO GERAL

Meio Squat com extensac rapida
-— excelente exercicio de efeitos ge-
rais, permite trabalhar praticamente
toda a musculatura do corpo. Con-
siste na extensdo rapida do trongo e
das pernas, a partir da posigao de-
monstrada.

Foto 4




Arranco — devera ser feito com o
deslocamento de uma perna a fren-
te, tomando a posicac de meio a
fundo para aumentar o trabalho da
musculatura crural e sural.

Foto 5

Levartamento de terra — exerci-
cio de efeitos gerais que énfatiza ©
trabalho de musculatura dorso-
lombar,

Faoto

EXERCICIOS DE EFEITO LOCA.-
LIZADO

Meio a fundo — partindo da posi-
Géo de pés unidos, fazer um movi-
mento de meio a fundo a frente,
mantendo o tronco reto. Apos
apoiar-se l[irmemente sobre a perna
dianteira, retornar a posigaoc de par-
tida. Executar com uma perna de ca-
da vez.

Foto 7

Musculatura interveniente (M)

Grande e Medio Glateo, Biceps Cru-
ral, Quadriceps Crural e Costureiro

Agachamento alternado — de pé,
pernas afastadas, barra nos om-
bros, semiflexionar uma perna de
cada vez relornando a posi¢ao ini-
cial. Manter o tronco reto.

Foto 8

MI: Pectineo; Grandes, Meédios e
Pequenos Adutores, Reto interno;
Quadriceps Crural, Psoas e lliaco.

Rosca reserva — Partindo da po-
si¢dac demonstrada na foto 9, flexio-
nar e estender os bragos alternada-
mente. tomando cuidado para man-
ter sempre a palma da mao veltada
para a linha medial do corpo.

Foto 9

M. I. Biceps Braquial, Braquial An-
terior e Longo Supinador

Supino -- com pegada aberta fa-
zer os movimentos demonstrados
nas fotos 10 e 11, com velocidade
explosiva € respiragadc passiva-
eletiva.
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Folo 11

MI. Deltoide, Grande Peitoral. Co-
raco Braguial!, Tripces Braquial e
Ancdneo

Rosca de punhos — sentado, bar-
ra nas maos, antebragos repousan-
do sobre as coxas, maos em supina-
Gao, executar o movimento demons-
trado nas fotos 12 e 13

Foto 12

Foto 13
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Mi: Grande Palmar, Cubital Ante-
rior, Pequeno Palmar (Ac), Flexores
Comuns Superficial ¢ Profundo dos
dedos (AC).

Rotacdo do pulso — sentado, se-
gurando uma barra curta pela extre-
midade, cotovelo flexionado, execu-
tar a rotagdo do pulso.

Foto 14

Fora 15

MI: Toda a musculatura do ante-
braco

Saltitamento — barra ou lastro de
chumbo nos ombros, deslocar-se
saltitando: & imprescindivel manter
sempre as pernas semi-flexionadas.

Foto 16

MI: Quadriceps Crural, Triceps
Sural, Plantar Delgado {Ac)., Flexor
Comum dos dedos (AC), Tibial Pos-
terior {Ac), Peroneiros Laterais (Ac),
Flexor Proprio do grande dedo {Ac),
Psoas (Ac) e lliaco {Ac).

Crucifixo de pé — maos com as
costas voltadas para a linha medial,
bragos caidos ao longo do coipo,
elevar os bragos até acima da hori-
zontal.

Foto 17

Mi: Trapérzio, Deltoide, Grande
Dentado. Supra-Espinhoso, Coraco-
braguial. Rombdide. Angular da
Omoplata. Grande Pegitoral (Ac}

Para Mefhoria dos Pontos Fracos

Rosca de pernas — ha duas varia-
veis para a execugdo deste exerci-
cio: o primeiro com sapato de forro
{foto 18) alternando as pernas, e ©
segundo na mesa flexo—extensora
da maquina de forca {(foto 19). Em
ambos devemos manter 0s pes not-
mais nem aduzidos, nem abduzi-
dos). Musculatura visada: flexores
da perna.

Fota 18

Foto 19
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A Fundo com barra — pés unidos,
barra ao peito, estender energica-
mente os bragos para frente entran-
do num semi a fundo. A perna de
tras & flexionada e o pe de tras
apoia-se na sua ponta. Musculatura
visada: ambros.

Foto 20

Canivete (Abdominal} -- tocar as
pontas dos pés com 48 MAaos, cain-
do num arranco de decubito dorsal
e bracos estendidos. Musculatura
visada: abdomen.

Foto 21

O mesmo efeito pode ser obtido
por meio da abdominal na prancha
com ou sem carga.

Fota 22

Dorso-fombar — deitado em de-
cubio ventral, halteres nas maos,
bragos estendidos a frente no pro-
longamento do corpo, ao mesmo
tempo que ergue a cabeca langa os
bracos estendidos para tras ate que
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05 halteres os toguem. Musculatura
visada: dorsal.

Folo 23

ALONGAMENTO

A chave do sucesso num progra-
ma de "'Power-Training”™ & um alon-
gamenio bem feito que evita a ocor-
réncia de todos os problemas alega-
dos pelos adversarios dos matodos
de musculagao.

Os exercicios serdo realizados
por meio de insisténcia dinamica,
com series de trés a cinco repeti-
¢oes, procurando scempre forcar o
maximo da extensibilidade muscu-
lar ¢ mobilidade articular.

Caranguejo — sentado, bragos a
retaguarda, maos praoximas uma da
outra, com os dedos ir puxando as
méos para que estas se afastem
progressivamente das nadegas.
Musculatura visada: bragos, om-
bros e peitorais,

chao. Musculatura visada: parte an-
terior da perna, coxa e tronco.

Fato 25

Barreira — sentado, uma perna
eslicada. outra encolhida., forcar
duas vezes o tronco sobre a perna
encolhida {lota 26) e depois culras
duas sobre a perna esticada (foto
27). Trocar a perna e repetir o exerci-
cio. Musculatura visada: parte pos-
terior da perna e coxa, dorsal e gran-
de obliguo.

Foto 24

Japonés — de joelhos, planta dos
pés ao longo do solo, pes abduzi-
dos, jogar o tronco para tras ate en-
costar as espaduas no chde. Forgar
ate colocar todas as costas no

Suspensdo passiva pelos pes —
no plano inclinado. Musculatura vi-
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Folo 27

sada: parte anterior da perna e cin-
tura escapular.

FEN

Folo 28
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Suspensdo passiva pelas mdos
— na barra cu espaldar. Musculatu-
ra visada: bragos e tronco.

Foto 28

RELAXAMENTO

O relaxamento é feito visandg ob-
ter uma descontracao total, faciiitar
oinicio da retomada da homeostase
celular, normalizar a respiragio e a
circuiagao.

Para isso, deitar de costas, bra-
¢os ao lado do corpo, pernas semi-
flexionadas, pes apoiados na pare-
de para facilitar ¢ reforno venoso.

Deve-se concentrar a atengdo na
respira¢éo, procurar trabalhar o dia-
fragma realizando respiragac abdo-
minal, olhos fechados, todo o corpo
descontraido.

FORCA DINAMICA NEGATIVA

Uma das ultimas descobertas da
ciencia do treinamentc despariivo,
a forga dinamica negativa (F,(-))
vem a ser a forga capaz de suceden-
do um movimento, colocar ¢ grupo
interveniente em condi¢des ideais
para impuisionar o corpo no movi-
mento seguinte.

Uma F4{-) bem trabalhada é fator
fundamental para a manutengio do
equilibrio dindmico e o do recupera-
do, na velocidade de execugio de
desenveolvimentos e dobramentos e
da flexa. Acarretara ainda uma me-
nor fadiga pois propiciara movimen-
tos mais eficientes sob o aspecto
cinesiologico. i

O treinamento da F () devera ser
feito conjugadamente com o traba-
lho de I. T. e constara basicamente
de dois exercicios:

12} Partindo da posicao de pé, pé
esquerdo a frente, em rapida suces-
sdo dar um passo com o pé direito e
outro com o esquerdo visando ad-
quirir vetocidade. Devera dar um im-
pulso para a frente e para cima no
momento em que o peé esguerdo to-
car o solo pela segunda vez. Apds o

Foto 30
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salto, o atleta cai em a fundo e des-
ta posigéo dara nove impulso cain-
do novamente no & fundo, so que
agora com a perna trocada.

2°) Neste exercicio numa primeira
fase, anos correr sobre um banco
sueco no sentido longitudinal, o
atleta pula de cima dele no chio.

Na segunda fase do exercicio ¢
esgrimista alternara, uma vez cain-
do em guarda e na préxima rompen-
do numa flexa, no exato momento
em que o seu pé tocar o solo.

CONCLUSAO

Procuramos com este trabaiho
trazer para os treinadores de esgri-
ma as Ultimas pesquisas e desco-
bertas nas areas da fisiologia do es-
forgo, cinasiologia, nutri¢ao e trei-
namento desportivo.

Sabemos da fatuidade de nossa
intengdo pois com o ritmo atual de
desenvolvimento da ciéncia podera
haver partes ja ultrapassadas neste
artigo, imediatamente apos a publi-
cacgdo. Somente o'trabalho constan-
te e permanente de atualizagio ira
manter o treinador em dia com as
novidades aparecidas no setor.
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ASPECTOS
INFLUENCIADORES
NA APRENDIZAGEM

DA NATACAO

Sgt. Erealdo Rocelhou de Oliveira - Monitor da ESEFEx

INTRODUGAO

Em 1939 Myrtha Mac Graw des-
creveu trés fases do desenvolvimen-
to do comportamento aquatico da
crianga:

— movimentos reflexos de nata-
Gao;

— comportamento desorganiza-
do: e

— movimentos voluntarios ou
delineados.

O feto ndo se molha totaimente
até o derradeiro instante de gesta-
cdo, dentro do liguido amniotico,
cuja composigdo em quase nada di-
fere da agua do mar.

O homem nasce com um grande
potencial muitas vezes ignorado de
adaptagio a situagdes muito diver-
sas.

A crianga recém-nascida ndo de-
glute, durante varios meses, $enio
liquidos. A degluticéo adulita de cor-
pos solidos necessita uma adapta-
Gao progressiva. Quando imersa
dentro d'agua da piscina, a crianga
& portanto capaz, a priori, de deglu-
tir do mesma modo. Neste processo
ela faz intervir uma apnéia que & um
bloqueio da respiragdo por ociusao
da glote.

Os objetivos iniciais serdo dados
através de elementos afetivos
(aproximar da mae, se deslocar com
a mée, mergulhar com o pai), fudi-
cos {alcangar brinquedo, saltar) on
fisiologicos (lutar para respirar ma's
facilmente).

As primeiras etapas da motricida-
de da crianga se produzem dentro
do atero materno. Entre o segundo e
o fim do quinto més de gestagao, o
feto comega a organizar seus movi-
mentos dentro de condigdes excep-
cipnais — & a vida em aqguario. A
partir do quintc més o feto exercita
seus musculos em isometria contra
as paredes do utero.

Apos o nascimento, a antiga mo-
tricidade posta em pratica ac curso
dos seis primeiros meses de gesta-
gao vem constituir a fase na qual se
edificardo o5 esquemas motores

mais adaptaveis as condi¢ges fisi-
cas reservagas para a crianga no
sey envolvimento.

E importante notar que antes dos
quatre anos a crianga ndo tem meio
de controlar sua motricidade seg-
mentar, logo, de se dar a uma verda-
deira aprendizagem técnica, tele-
guiada pelos adultos sobre um mo-
delo tearico.

Até os quatro ou cinco anos a ten-
tativa de se fazer nadar melhor sera
embalde. As Unicas incitagdes ca-
pazes de provogcar as reagdes apro-
priadas sdo do tipo ir mais fonge,
mais depressa ou mais fundo.

A APRENDIZAGEM

No caso especitico da natacdo
competitiva, ha uma qualidade que
0 professor {técnico) de natacgdo de-
vera procurar no iniciante deste es-
porte: ¢ a identificagdo do mesmo
com a agua (intimidade}, o “feel of
the water” que a crianga possui,
sem que haja para tanto exigéncia
de muijta pratica de exercicios na
agua. E aquele algo mais que o na-
dador tem e que o capacita a nadar
com mais facilidade enguanto ou-
tros brigam com a agua.

Esta qualidade caracteriza-se:
por uma posi¢do correta do corpo (0
mais horizontal possivel, dentro das
caracteristicas proprias para cada
estilo), por apresentar um deslize
suave, fdacil, rendoso; por um correto
aproveitamento do sentimento pro-
prioceptive (0 nadador pensa que
e5ta, por exemplo, colocando a méo
em uma posigio correta, mas em
realidade ndo esta).

O professor pode dirigir a instru-
Ggao, mas na realidade cada um to-
ma o que € ensinado e copia a suva
maneira usando Seus préprics pon-
tos de referéncia subconscientes.

Este processo & especialmente
verdadeiro quando se trata de habi-
idddes motoras. Mostra-se como,
mas aprende-se fazendo.

Os principais objetivos fisicos e
psiquicos de aprendizado da nata-
¢édo por parte da crianga devem ser,
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aprimorar e desenvolver as seguin-
tes qualidades:

— Fisicas — resisténcia, forga,
flexibilidade, coordenacéo, veloci-
dade, agilidade, poténcia, resistén-
cig muscular localizada e tempo de
reagao;

— Psiquicas — coragem, tenaci-
dade, entusiasmo, espirito de orga-
nizagdo € imaginagao.

A ASMA E A NATACAO

A pratica da natacao @ sem duvi-
da o fato mais importante que os
médicos especialistas encontram
na cura da asma.

Convérn salientar que muitos dos
campedes atuais e do passado co-
megaram a praticar natacio nao por
inclimacdo, mas sim por necessida-
de de saude.

Hoje em dia, ja existe um entrosa-
mento maior entre ¢ médico e o trei-
nador. O médico, voltado para a
drea desportiva, ja possui um escla-
recimento maior sobre a dindmica
da natacag e dos processos de trei-
namento. O treinador por sua vez
procura se acercar dos conhecimen-
tos da mecanica da asma.

A asma é uma semi-obstrugdo
dos bronquios por retengdo de se-
crecdes e por um espasmo Jda mus-
culatura propria desses canais res-
piratorios. Esse catarro e esse es-
pasmeo seriam provocados por aler-
gia ac po da casa, dos travesseiros,
colchdes, tapetes, inseticidas, la
dos cobertores e agasalhos e, as ve-
zes, pela propria falta de resisténcia
ao frio. A presencga de catarro e es-
pasmo nos bronguios dificulta a li-
vre circulagdo do ar e com isto per-
turba ¢ ritmo respiratério, dando a
sensagdo que o povo chama de fafta
de ar.

Na verdade ndo ha falta de ar, por-
que o obstaculc nos bronquics atra-
patha mais a saida do que a entrada
do ar; de modo que na crise de as-
ma, em vez de falta de ar ¢ que o
doente tem €& excesso de ar ou difi-
culdade de sua eliminagéao.

A expiragdo € simples, uma vez




que para a entrada de ar existem os
musculos auxiliares da respiragao,
que sdc muito potentes e capazes
de vencer o obstacule brénguico. Ja
na expulsio do ar, que é feita fraca-
mente, ndo ha muita ajuda de mus-
culos auxiliares, ficando quase todo
o encargo por conta do diafragma.

Como na natagdo emprega-se o
diafragma mais do que ¢s outros
muasculos respiratdrios — de manei-
ra ritmada e sobretudo auxiliada pe-
la posigao do corpo e pela pressioc
de baixo para cima que & agua exer-
ce sobre o abdome — o objetivo se-
ra fortalecer ndo sé este musculo
mas também todos os demais expi-
ratorios auxiliares, para ajudar a
melhor eliminagdo do ar e conse-
qiiente desaparecimento deste mal
que tanto aflige as pessoas.

ADAPTACAO DO ASMATICO A
AGUA

Este serd o maior problema que o
professor encontrara uma vez que a
crianga asmatica anda completa-
mente agasalhada, sem se expor ao
frio ou & umidade, sem nunca ter to-
mado banho frig, de mar ou piscina.
De uma hora para outra é prescrito
banho frio numa piscina. Uma prati-
ca que a crianga sempre aprendeu a
evitar o que explica seu medo da
agua e da natagdo.

A RESPIRACAO

A respiracao tem na natagdo —
mais que em gualguer putra ativida-
de fisica — uma importancia pri-
mordial pois intervem na flutuagao
do nadador. Para comprovar tal fa-
to, deve ser observada a realizagdo
do sequinte exercicio denominado
medusa (Fig. 1}

da e em seguida ficar em apnéia
(respiracéo presa). As costas fica-
rdo ao nivel da linha d'agua — em
alguns casos estardo ligeiramente
acima deste nivel — e as vias respi-
ratorias estarao submersas.

A comprovagio sera obtida com
uma expiragio progressiva do ar e
consequente perda da flutuagao. A
medida que o ar for expelido, nota-
se que o corpo do nadador ira para o
fundo {Fig. 2.

cessivas, e assim constata-se que o
nivel da agua néo passara do queixo
e do nariz, proporcionando a realiza-
¢d0 de movimentos respiratorios
normais; se houver descontragdo
por parte do executante o corpo néo
afundara. Assim sendo, se for feita
uma expiragdo forgada o corpo ird
para ¢ fundo com total afundamen-
to da cabeca.

Em natagao, uma respiragio de-
feituosa é um obstaculo demasiada-

FiGURA 2

Assim sendo, pode-se dizer que
os pulmdes atuam como boias, uma
vez que cheias de ar proporcionarao
a flutuacac e quando vazias, farao
com que se perca esta condigéo de
equilibrio horizontal.

Um outro exercicio que comprova
o auxilio da respiragéo na flutuacao
pode ser realizado da seguinte ma-

FIGURA 1

Nesta posi¢dc ndo devera haver
contragdo excessiva dos musculos.
Os joelhos deverdo estar proximos
ao peito, as maos envoivendo as
pernas e o queixc junto ao peito. Por
ocaside da tomada de posigao,
deve-se fazer uma inspiragdo forga-

neira: colocar uma pessca de pé na
agua, de tal forrma que tenha apoio
no fundo, os bragos soltos ac lado
das coxas e o rosto de tal modo gue
as vias respiratérias (nariz e boca)
estejam acima do nivel d’agua. O
corpe nao devera ter contragdes ex-

30

mente grande para muitas pessoas.
Uma inadequada guantidade de oxi-
génio & uma das causas de fadiga: e
comum naqueles que nao respiram
normalmente encontrardificuidades
para a natagag, provocando facil-
mente a fadiga muscular. A natagdo
reguer precisao e ritmo na respira-
¢80 — o0 que nac se encontra em
nenhuma outra atividade fisica —
ao mesmo tempo que é€ realizada
sob uma pressdo do meio liguido
equivalente a doze quilos.

Tendo em vista que nos estilos de
competicde 0 espago de tempo em
busca de ar durante a inspiracao é
curto, este devera ser consequido
através da boca e nao do nariz. Os
orificios deste sdo muito pequenocs
para tomar a quantidade de ar ne-
cesséaria antes de submergir a cabe-
Ga.

A expiragdo exige, nas condigdes
habituais, mais tempo que a inspira-
Gao. A expiragdo é feita quase que
exclusivamente pela boca e pode
terminar no nariz de forma explosi-
va, principalmente para expulsar as
gotas d'agua que impregnam a mu-
cosa nasal, evitando sua entrada
nas vias respiratorias.

A necessidade técnica de manter
0s orificios respiratérios imersos o
maior temp¢ possivel — para con-
servar um equilibrio horizontal —
(flutuagado) acarreta problemas ao
principiante.

O objetivo da respiragdo é prover
oxigénio ao organismo, especial-
mente para permitir ¢ trabalho mus-
cular.




Os volumes podem ser represen-
tados esguematicamente pelo con
teudo de uma garrafa (Fig. 3), que in-
dica as diversas possibilidades de
um ciclo respiratorio.

o reflexo do principiante consiste
em respirar demasiada quantidade
de ar antes de colocar a cabega na
aguai ¢ de soprar pouco ar dentro
d'aguam (Fig. 5).

Deve-se observar que o centro de
gravidade e o empuxo de Arguime-
des nao tém o mesmo ponto de apli-
cagao. Estes pontos sdc variaveis
— uma vez gue o corpo humano é

ORIF[CIOS
RESPIRATORIOS
ARI
AR
VIN MEDIA
RESP.
ORR .
CORRENTE VEN
ARE
AR RESIDUAL AR RESIDUAL
FIGURA 3

Em repouso, o volume de ar cor-
rente corresponde ao volume de ins-
piragao normal (VIN) € ao volume de
expiragao normal (VEN). Mas & pos-
sivel fazer tanto uma inspiragao for-
cada — e o maior volume alcangado
corresponde ao ar de reserva inspi-
rado (AR (Fig. 3) — quanto uma ex-
piragdo fercada — o excesso de vo-
lume corresponde ao ar de reserva
expirado (ARE) (Fig. 3).

Finalmente, depois de uma expi-
racdo forgada, sempre fica ar nos
pulmées: é o ar residual (Fig. 3).

O ar inspirado é 0til quando entra
em confato com os alvéclos pulmo-
nares. E ali onde se realizam as tro-
cas gasosas (Fig. 4); & inuatil na zona
de ar de reserva inspirado — zona
correspondente as vias respirato-
rias superiores — (traquéia, brdn-
quios, bronquiclos) (Fig. 4).

QRIFCIOS

RESFIRATORIOS 4 COM AS VIAS

REBPRATOAIAS

CONTATQINUTK DO
-l SLPERICRES

AR

AA

CORRENTE

GONTATO UTIL DO
AR COM O35,
ALVECLGS PHLMONARES

AR AESICLIAL

AR RESIDUAL

FIGURA 4

Estas indicagbes esquematicas
permitern compreender a sufocagdo
{ainda sem trabalho muscular) de
uUm principiante em natagic gue
ndc sabe respirar bem.

Antes de tudo, o principiante fe-
cha a boca e aperta ¢ nariz: pée a ro-
tha na garrafa. Entao, ndo pode pro-
duzir-se nephuma troca respirato-
ria. Quando se destampa a garrafa,
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FIGURA 5

Pode-se tomar entdo de novo a
garrafa para ver o resultado desta
ma respiracao no que se refere a
ventilagdc pulmonar, :

A zona pontilhada corresponde
ao ar renovado: o principiante ao ca-
bo de 3 ou 4 ciclos respiratdrios ter-
mina por ventilar a zona de reserva
inspiratoria; isto &, a zona que resul-
ta inatil. Enquanto a taxa de oxigé-
nio diminui, € aumentada a de ani-
drido carbénice ao nivel dos alvéo-
los (Fig. b).

A FLUTUAGAO

O equilibrio do homem imovel na
agua esta submetido ao dobro da
acdo da gravidade € do empuxoc de
Arguimedes. Sequndo ¢ Princigio de
Arquimedes todo corpo merguthado
em um liquido experimenta uma
pressdo vertical (empuxo) de baixo
para cima, igual ao peso do liquido
deslocado.

As diferentes pressbdes ascenden-
tes que 0s corpos submersos rece-
bem estdo pois em relagao ao pesc
do referido corpo e seu volume: isto
é, maior voiume por igual peso,
maior pressao de baixo para cima e
vice-versa.

Para que haja flutuagdo de um
COrpo € Necessario que o corpo pos-
sua uma densidade menor que a da
agua.

Todos os individuos variam em
sua estrutura. Cada um tera uma po-
sigdo diferente de flutuagédo; os os-
s0s pesados e ¢s musculos fortes
pesam e tendem a afundar o corpo
humano.

A forga da gravidade ¢ igual ao
peso da pessoa, se exercida de ¢i-
ma para baixo e se aplicada no cen-
tro de gravidade da mesma {Fig. 6}.

A forga de empuxo de Arquime-
des é igual ao peso do volume da
agua deslocada por pessoa, Se exer-
cida de baixo para cima e se aplica-
da no centro geometrico {no centro
g)o volume da agua deslocada) {Fig.
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um objeto deformavel e também po-
dem variar sequndo a morfologia de
cada um.

ASPECTOS BIOLOGICOS DA
APRENDIZAGEM

Quando o nadador se desloca em
uma posigao horizontal, as possibi-
lidades articulares do ombro em re-
lagdo ao quadril permitem afirmar
qué oS membros superiores tém su-
premacia em relagdo aos membros
inferiores, no que se refere a propul-
sdo.

Como neste casc o ombro permi-
te mais movimentos no plano ante-
rior do gue no posterior, ¢ natural
que o “crawl” seja mais rapido que
o estilo costas (no “crawl’ pode-se
exercer tragdo sobre o eixo).

Com relagac a articulagdo do joe-
{ho, deve-se dizer que a mesma se
adapta mais para a realizagédo da
pernada no estilo "crawl”, costas
ou golfinho, do gue para a coloca-
cdo das superficies motoras do esti-
lo peito.

ASPECTOS NEUROLOGICOS
DA APRENDIZAGEM

Em seu meio natural o homem se
encontra em equilibrio vertical.
Mantém este equilibrio gragas aum
conjunte de automatismo adguirido
e regulado pelas multiplas sensa-
¢Bes que tem de seu corpo. Por
exemplo:

— reflexos labirinticos prove-
nientes dos canais semicirculares
do ouvido interno,

FIGURA &
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— reflexos oculares;

— reflexos plantares (das termi-
nagdes nervosas provenientes das
plantas dos peés),

— reflexos que provém dos mus-
culos de sustentagdo da coluna ver-
tebral e do ténus de sustentagao em
geral.

Estes reflexos estdo regulados
em fungdo da gravidade. Na agua,
todos eles fazem com que o princi-
piante se encontre inadaptado.

Com efeito, o corpo por razges
mecanicas e técnicas se encontra
em equilibrio horizontal, dai advindo
as sequintes alteragdes:

— as sensacoes labirinticas sdo
trocadas (cabega na horizontal);

— as sensacdes oculares sao di-
ferentes {visada vertical);

— as sensacoes plantares foram
suprimidas;

— as sensagoes de tonus de sus-
tentacdo se acham modificadas;

— 0 corpo esta submetido a
duas vezes a acdo da gravidade e do
empuxo de Arquimedes,

Assim sendo, a aprendizagem da
natagde serd uma adaptagdo do
principiante ag novo equilibrio que
se exige. Essa adaptagdo pode-se
fazer mediante uma educagio das
novas sensagdes de equilibrio.

QUALID_ADES ESPECIFICAS DA
NATACAC

Todas as observagdes anteriores
nos conduzem a resumir, no guadro
abaixc. as diferengas que existem
entre as atividades terrestres e as
atividades aquaticas dentro das se-
guintes componentes da natacéo:
equilibrio, respiracéo e propulsdo.

CONCLUSAQ

A concepcgdo do movimento vo-
luntaric na épcca da evolugdo do
método analitico {agrendizagem
mediante ¢ estilo peito}) consistia
em dizer que bastava demonstrar
fvisdo) um gesto e explica-lo
(audicdo) para o aluno que este, or-
denando a seus musculos, o realiza-
va mediante repeticdes sujeitas a
corregoes (sempre gragas a vislo e
a audigao).

Esta concepgan, ja superada, dei-
xava totalmente de lado as sensa-
coes que se tem do prdprio corpo
esguecendo a parte sensitiva do
movimento voluntario {sensacgdes
cinestésicas) que provem das termi-
nacdes nervosas existentes dentro
das articulagoes, dentro dos liga-
mentos dos tenddes musculares,
dos musculos e da peie.

S4op essas sensagdes gue infor-
mam a cada instante aos centros
nervosos superiores a realizagao
correta do gesto ordenado.

Esta parte sensitiva do gesto vo-
luntaric é a parte mais importante
para sua realizagdo inteligente. Ain-
da que a demonstragdo, a explica-
cao e a corregdo sejam uteis, pode-
se dizer que somente uns vinte e
cinco por cento da realizagao do
gesto € compreendida, enquanto
que a sensagio que se tem do mes-
mo representa setenta e cinco por
cento.

Essas sensacdes propriaceptivas
intervém também na representagao
gue se tem do pProprio ¢orpe no es-
pago (com vistas ao equilibrio), e no
conhecimento que se tem da posi-
¢ao dos membros e da cabega em

(QUADRO;

COMPC-
NENTES

ATIVIDADES
TERRESTRES

ATIVIDADES
AQUATICAS

EQUILIBRIC VERTIGAL
CABEGA NA VERTICAL
VvISADA HORIZONTAL
REFLEXOS LABIRINTICOS
REFLEXOS DO TONUS DE
SUSTENTAGAC
REFLEXOS PLANTARES
GRAVIDADE

EQUIL{IBRIO HORIZONTAL

CABEGA NA HORIZONTAL

VISADA VERTICAL

SENSAGOES LABIRINTICAS MODIFICADAS
SENSAGOES TONICAS MODIFIGADAS

AUSENCIA DE REFLEXOS PLANTARES
EMPUXC DE ARQUIMEDES

RESPIRAGAD INATA

PELO NARIZ
DURAGAO DA INSPIRAGAD 1GUAL
A DURACAD DA EXPIRAGAQ.
AUSENCIA DE RESISTENCIA

A EXPIRAGAD.

RESPIRAGAD VOLUNTARIA, LOGO
AUTOMATISMO ADQUIRIDO

PELA BOCA PRINCIPALMENTE
INSPIRAGAO MUITO BREVE

DEVE-SE VENCER A PRESSAC DA AGUA
PARA A EXPIRAGAC.

PERNAS (MOTORAS)

BAAGGS (EQUILIBRADORES)
APOIOS FIX0S E SOLIDOS.

AGOES MUSCULARES COM FORCA
DECRESCENTES

RESISTENGCIA DO AR: DEPRECIAVEL

DOPN-rCo0OT o lo)mo;b:u—-omm]; O=-BW———COom

PERNAS (EQUILIBRADORAS;)
BRACOS {(MOTORES)

APQIOS MOVEIS E SINUQSOS.
AGOES MUSCULARES COM FORGA
GRESCENTE

RESISTENCIA DA AGUA: REAL

relagéo ao corpo. Este conhecimen-
to &€ enriquecido pela educagao fisi-
ca das criangas em um meio natu-
ral.

A crian¢a se encontra inadaptada
na agua com relagdo aoc conheci-
mentc gue tem de seu esquema cor-
poral. Por exemplo: uma crianga que
fora d'adgua sabe colocar seus bra-
gos lateralmente, perpendicutar-
mente ao corpo; ela recebe informa-
coes através de uma sensagao T
dos fasciculos superiores dos del-
tdides, e esta sensacgao é interna
porque estd sujeita a gravidade.

Colocar entdo esta mesma crian-
6a na agua em um equilibrio hori-
zontal ventral; para a mesma posi-
¢ao dos membros superiores rece-
bera informagdes dos fasciculos
posteriores dos deltdides. Camo
seus bragos estdo submetidos ao
dobro da agdo da gravidade e do
empuxo de Arquimedes, a sensacio
T serd menos intensa.

Q aprendizado da natacdo deve
ser antes de tudo uma educacao fi-
sica adaptada aoc meio agquatico, a
fim de completar na agua o conheci-
mento gue a crianga deve ter de seu
préprio Corpo.

BIBLIOGRAFIA

1) Principios Biomecanicos Aplicados a
Malagdo — Revista de Educagao Fisica
n¥103, da Escola de Educacao Fisica do
Exército.

2y Ensinando Natagao ao Principiante
— Caderno do MEC

3y Alguns Principios Cientificas para a
Aprendizagem da Natagdo — 8. Astore
Col. {Franga).

4y Cousilman, J. E. —~ La Natacion. cien-
cia y técnica

5} Azemar, Guy — Aspectos Fundamen-
tais do Compeortamento do Bebe na

Agua
& Negreiros, Brum --- Asma ¢ Natagao
(Boletim Informative do MEC) |

Este quadro de recapitutagdo pde claramente em evidéncia a inadaptagdo total dos habites do princi-
piante que coloca-se pela primeira vez em contato com a agua, e todo 0 caminho que deve percorrer a fim de
aproximar-se do ideal de saber nadar que representam os estilos dos nadadores de alto nivel.
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ALTERACAO NA SUMULA

DE SALTOS
(ALTURA E VARA

-

Va

2°5gt Jorge Ferreira da Purificagao Monitor da ESEFE

Na regra de Atletismo, o artigo n®
146, em seu item n®2, estabelece as
condigdes de desempate nas pro-
vas de Salto em Altura e Salto com
Vara.

A primeira alternativa prevé gue o
atleta gque tiver efetuadec o menor
numerc de tentativas falhas, na al-
tura em gue ocorreu o empate, sera
classificado 4 frente dos demais.

Se o empate permanecer, tera
melhor classificagdo o competidor
que tiver efetuado, © “‘menor
numero de tentativas falhas duran-
te todo o transcurso da prova' até,

e inclusive, a ultima altura ultrapas-
sada.

Persistindo ¢ empate, sera me-
Ihor classificado o competidor que
tiver efetuado o “menor numero de
saltos (bem sucedidos ou nac)’ du-
rante todo o transcurso da prova,
incluindo a ultima altura ultrapas-
sada.

Para © g-imeiro caso, uma rapida
olhada na sumula permite que se
tenha .déia de quem é o vencedor,
pois basta observar os resultados
da ultima altura ultrapassada.

Entretanto, para verificagao das

duas outras alternativas, se for ne-
cessario, o juiz da prova é obrigado
a fazer anotagdes externas para
efetuar aquelas apuragdes. Tal fato
o leva, as vezes, a cometer erros
quanto adefinigdo das colocagdes.

Incluindo-se 0s campos para co-
locagdo do Total de Saltos Falhos e
do Total de Saltos Dados, na antiga
sumula, esperamos que as dificul-
dades supracitadas sejam elimina-
das ou, pelo menos, minimizadas, &
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No mundo contempordnec onde

~ as conotagdes sdo diversificadas
quanto a qualguer esfera, houve-se
com muita felicidade o Exercito

quando ha anos inseriu-se no con-

texto da comunicagao de massa
realizando, e com éxito total. as
suas expesigdes e outros intercam-
bigs.

-4 Pdde assim enfocar todo seu po-
tencial num sentide amplo, abor-
dandoc ndo s6 aspectos beélicos

: mas cientificos, tecnologicos e edu-

cacional — nesse campo esta impli-
Equipe da SMAP ¢cito o pioneirismo da educagdo fisi-
ca no Brasit.

H& 50 anos, a EsEFEx, transmite
seus conhecimentos sem abando-
nar por um instante a tnlha do aper-
feicoamento.

A EsEFEx NA EXPOSICAO DO
EXERCITO 79

Houve grande afluéncia de visi-
tantes e foram inumeras as infor-
magdes solicitadas quanto as ativi-
dades praticadas no Brasii e até on-
de coube a Escola a contribuicao
nesse processo, sendc que em am-
bas as cidades — Rio de Janeiro (17
a 26 Ago) e Santo Andre {31 Ago a
09 Set} — esta especulagao foi pon-
tc comum, o que nos causou gran-
de euforia.

O BINOMIO INTERESSE/DESIN-
FORMACAO

Em face desse interesse € grande
a satisfacadc de qualquer compo-
nente da equipe — a quem as inda-
gacdes sao feitas e respondidas de
forma objetiva — quando © visitan-
te do “'Stand’ paradoxalmente con-
funde uma antena da rede de volei
com um dardo, ou quando o res-
ponsave! pela crianga — antes de
se inteirar e com muita eloqiéncia
— sofisma a respeito deixando-a
com um largo sorrisc com tao dis-
forcidas informagdes.

Quanto a esse quadro, nunca
conseguiriamos subsidios melho-
res onde realmente existe uma
amostragem que nos possibilita en-
fatizar o bindémio € partimos com a
simplicidade que nos caracteriza
na minimizagao do problema.

JOAO CARLOS DE QLIVEIRA E
ATOMADA DO STAND

Como consegléncia da ida de
Joag Carlos de Qliveira — O JOAO
0O PULO — ao encerramento da
Exposi¢ao do Exército 79 tivemos
nossc ‘‘stand’’ tomado pelas crian-
¢as de Santo Andrg, num ¢lima con-
tagiante, ¢ gual envolveu a todos
que ali passaram treze dias numa
consagragao total.

Creiam todos que a Escola de
Educagac Fisica do Exercito redo-
brara seus meios noc combate a de-
sinformagao. cultuando cada vez
mais a mistica da satisfagdo de ser-
Vir. u
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INTRODUCAO

Desde a criacdo do “Interval Trai-
ning” pela Escola Alema anteceden-
do a 22 Guerra Mundial, este méto-
do vem sofrendo varias modifica-
coes, e indagagoes a seu respeito
t&ém despertado o interesse dague-
les que estudam a evolugac do Trei-
namento Desportivo.

Varias formas de trabalho fracio-
nado, oriundas de metodo embric-
nario da Escola de Freiburg advie-
ram e, com elas, novas terminolo-
gias surgiram. E sobre essa evolu-
Ao que teceremos nossas aprecia-
coes.

“ENDURANCE”, RESISTENCIA
AEROBICA E RESISTENCIA
ANAEROBICA

“Endurance’ peia Escola France-
sa ¢ um esforio de longa duragdo
realizado numa intensidade fraca,
ou seja em ''Steady-State”. Nio
obstante, na Alemanha Qcidental
este tipo de atividade é denominada
de Resisténcia Aerdbica.

Esta comprovado que o desenvol-
vimento desta qualidade tanto pode
ocorrer por intermedio de métodos
de cargas continuas comg intervala-
das e, neste particular, se avulta ©
“Interval-training'.

Preliminarmente o “Interval - Trai-
ning" de Woldemar Gerschler e de
Herbert Reindell se pautava em de-
senvolver o0 aumento das cavidades
do coragao através de distancias
curtas. Roskmann, unindo-se aos
dois. valorizou ainda mais o traba-
lho da Escola de Freiburg.

Desta unido ficaram esclareci-
dos, atraves de pesquisas, dots topi-
cos importantes: aumento das cavi-
dades do cora¢ao e a hipertrofia do
miocdrdio que ocorrem durante o in-
tervalo; e a segunda € que essas al-
teragdes fisiologicas nac ocorriam
somente para distancias curtas
mas tambem na de 400 metros co-
ma determinou Roskmann. O princi-
pio de aplicagdo continucu a ser o
mesmo ou sgja, o trabalho deveria
ser realizado em débito de 02

Esse metodo se consagrou g pas-
sou a se constituir na realizagéo de
um esfor¢o de intensidade meédia
para forte, para um tempo de dura-
cdo de media para curta, que e a
propria conceituagdo de Resistén-
cia Anaerobica que proporciona al-
cancar simultaneamente o objetivo
fisiologico aerdbico — aumento das
cavidades do coragdc — e anaerdbi-
co -~ hipertrofia do miocardio.

A evolugdo prestada por outros
colaboradores alemaes e a procura
de respostas as varias indagagdes
fizeram com que a propria Escola de
Freiburg acompanhasse essa trans-
formacéo.

Atualmente, o "Interval-Training™
de Gerschler, Reindell e Roskmann
& um metodo eminentemente fisio-
logico que supre perfeitamente os
de cargas continuas, inclusive

/A EVOLUCAO
DOS TRABALHOS

INTERVALADOS
E AS VARIAS
DENOMINACOES
DA
QUALIDADE

 RESISTENCIA /

Cap. Paulo Sérgio Oliveira da Rocha — Instrutor da ESEFEx

superando-0s, pois a hipertrofia car-
diaca ocorre de forma mais acen-
tuada. A essas duas formas de tra-
palho associa-se mais uma da Esco-
la Alemd, de cunho fisiologico; € o
método Intervalo Extensivo gue visa
também desenvolver a resisténcia
aerébica.

Enquanioc que nas cargas conti-
nuas se trabalha numa freqiéncia
cardiaca nunca superior a 170 bpm,
0s outros dois se situam entre
170/180 bpm, limite da carga diasts-
lica curta, segundo a lei do rendi-
mento maximo do coragdo (Lei de
Frank-Starling).

Com o decorrer do tempo as
“performances’ progrediram. Os se-
gundos que buscava-se no aprimo-
ramento do atleta, hoje se transfor-
maram em centésimos de segun-
dos.

A melhoria dessas “performan-
ces” fez com que outro objetivo fi-
sioldgico sobressaisse: o aumento
das reservas alcalinas que se obtém
através de esforgos mais intensos.
Isto s0 se tornou possivel pela apli-
cacdo de métodos intervalados que
obrigavam o atleta a trabalhar numa
freqiéncia cardiaca, em principio,
acima dos 180 bpm. Este objetivo,
além da hipertrofia do coracéo, e in-
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trinseco também da resisténcia

anaerobica.

RESISTENCIA DE SPRINT E RE-
SISTENCIA VELOCIDADE

Com isso, surgiu a necessidade
de se conceituar novas habilidades
e uma mesma qualidade, a resistén-
cia, se viu atualmente diluida em ou-
tras denominacdes. Foi a propria
sofisticagdo do treinamento e do
trabalho intervalado que deu origem
a isto.

A Resisténcia Aertchica e a Anae-
robica j& & do consenso de todos.
Porém, para explicar esta angustia
indagativa tao normal ao ser huma-
no, a Escola Alema criou outro tipo
de resisténcia, a Resisténcia Espe-
cial. Ela nada mais € que a propria
Resisténcia Anaerébica assumindo
outras denominagdes em fungao
das diversas variaveis tao necessa-
rias e importantes no rendimento
otimo do atleta, como a velocidade
maxima e submaxima. associada a
maxima e a minima desaceleragdo
gque deverdo estar somados a forga
rapida a ser desenvolvida pelos
membros inferiores. Em conseqiién-
cia, deparame-nos no momento com
as seguintes concettuagdes:




RESISTENCIA DE SPRINT

E a capacidade de manter, no
maior tempo possivel, uma veloci-
dade de intensidade maxima.

Distancia de 60 a 200 m saida parado

RESISTENCIA DE VELOCIDADE

E a capacidade de manter, no
maior tempo possivel, uma veloci-
dade de intensidade submaxima.

Distancia e 60 a 400 m saida fangado

Ambas diferem somente no tipo
de cadéncia, pois requerem a mes-
ma habilidade motora ¢ objetivam
neutralizar o acido latico através
das sucessivas sessdes de treina-
mento. Obtém-se 0s mesmos objeti-
vos fisiologicos, porém, os efeitos
motores sdo distintos,

Entretanto, para compreender es-
tes dois tipos de Resisténcia Espe-
cial temos que fazer alusdo a outras
duas qualidades que se interligam a
essas.

FORCA DE SPRINT

E a capacidade de conseguir a
aceleragdo maxima no menor espa-
GO de tempo possivel.

~

b3

B

e

Saida de bloco até 20 m

VELOCIDADE DE SPRINT

E a capacidade de atingir a veloci-
dade maxima no menocr espago de
tempo possivel.

Distdncia de 20 a 60 m salda parado

Chserva-se gue aparentemente
parece-nos constituir isso tudo num
plecnasmo porém a Resisténcia de
Sprint esta tdo ligada 4 Forca de
Sprint como a Resisténcia de Velo-
cidade esta 4 Velocidade de Sprint.
Todas se interligam e devem ser pre-
vistas num programa de treinamen-
to, nado obstante visem efeitos de
habilidade motora distintos. E so
atentarmos para as conceituagdes
acima.

Cada uma dessas quatro qualida-
des possui suas distancias, intensi-
dade e intervalos proprios que, ine-
rentes a cada tipo de trabalho intar-
valado, as desenvolvem de forma

particular assim como variam de
acordo com o tipo de corrida; se de
velocidade intensa — 100, 200 e
400, se prolongada — 800, de meio
fundo — 1500 e 3000 Steeplechase;
ou de fundo — 5000 e 10000 metros.

Essas novas qualidades caracte-
rizam a Escola Alemd e sdo tidas co-
mo deterministicas. 8o desenvolvi-
das atraves de métodos de trabalho
Intervalado Intensivo e de Trabalho
Repetitive €, entre uma e outra for-
ma de trabalho os aleméaes fazem a
sua respectiva distingao.

CONCLUSAO

Existem trés tipos de resisténcia
segundo a Escola Alema. A Resis-
téncia Aerdbica (Endurance), a
Anaerébica e a Especial, sendo que
esta compreende a Resisténcia de
Sprint e a de Resisténcia de Veloci-
dade.

Cada tipo de resisténcia & desen-
volvida em conformidade com cada
meétodo intervalado especifico. sen-
do que a Escola Alema os divide em
trabalho Intervalado Extensivo, In-
tenstvo e Repetitivo enfatizando
uma ou outra qualidade coadunada
com ¢ objetivo fisialégico e motor a
atingir.

O “interval-Training™ de Gers-
chler, Reindell & Roskmann somen-
te ¢ utilizado visando objetivos me-
ramente fisioldgicos. =
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Maj Paule Roberto Laranjeira Caldas Ex-Instr.da ESEFE

Cap Paulo Sérgio Oliveira da Rocha

1. GENERALIDADES

Dos principios basicos do treina-
mento desportive, retiramos que ©
condicionamento fisico se apdia na
obediéncia aos limites da capacida-
de de adaptagdo do organismo ao
fator stressante “esforgo fisico™, a
carga é assimilada dentro de uma
estreita faixa de valores, abaixo e
acima da qual ndo ha efeito cu o or-
ganismo entra em exaustao.

A melhor eficiéncia de assimi-
lagao das cargas aparece sob con-
digdes ambientais ideais,; a agdo de
outros fatores stressantes obriga o
organismoc a criar adaptagoes
{adaptacdes especificas) com de-
manda tambem de energia.

Come conseqléncia, o desenvol-
vimento das qualidades fisicas elou
a performance sac diminuidas pe-
los diversos tipos de "STRESS e, o
grau de influéncia dependera da in-
tensidade, da duracdo e do proprio
esforgo que esta sendo desenvolvi-
do. Resumindo. verificamos que 0s
fatores ambientais mais cabiveis
de somarem efeitos ao "STRESS”
esfor¢o fisico, sdo a ALTITUDE e
o CALOR, uma vez que o frio é
parcialmente neutralizado pela
prapria execugao do exercicio.

Através de um programa adequa-
do de ACLIMATACAQ (“fenémeno
de adaptacdo do homem ao meio
ambiente"}, pode-se diminuir consi-
deravelmente os efeitos do meio
ambiente desfavoravel, atravées de
adaptagées organicas e celulares.

2. ACLIMATACAO AO CALOR

O exercicio fisico realizado em
ambiente quente, requer uma irri-
gagéo sanguinea maior para a ter-
moregulagdo, muitas vezes supe-
rior 4 capacidade do coragdo em
aumentar seu debito cardiaco. O re-
sultado & a diminuigdo progressiva
da fungéo.

C processo de aclimatagdo e
rapida  — completa-se em  um
periodo de 4 a 7 dias — e pode ser
alcancado através da pratica de
curtos periodos de atividades fisi-
cas (2 a 4 horas por dia) com expo-
sigao ao calor.

A aclimatacdo persiste durante
varias semanas depois de cessada
a exposi¢ac ag calor e desaparece
lentamente.

A pessoca aclimatada ao calor ¢
capaz de trabalhar nesse ambiente
com fregiéncia cardiaca baixa, me-
lhor termoregulagdc € menor quan-
tidade de sintomas de incomodida-
de que um individuo ndo aclimata-
do.

E perigosa a pratica de
exercicios extenuantes em clima
muito quente para um individuo nac
aclimatado. ja que podem ocorrer
conseqléncias sérias e inclusive
fatais. embora, geralmente, o esgo-
tamento interrompa a atividade an-
tes de aicancar o panto critico.

O trabalho em clima quente, par-
ticularmente com caler umido, se
caracteriza por uma transpiracao
acentuada de agua e cloreto de
sodio, que pode atentar contra o de-
sequilibrio do atleta caso nao se a
compense mediante a reposicdo
imediata e adequada. Recomenda-
mos a ingestao de agua, na quanti-
dade neacessaria para repor a perda
{quantidade de agua equivalente ao
sucr), sempre acompanhada de sai.
ja que quando ccorre um déficit de
sal, a ingestdo de agua determina a
produgaco equivalente de urina.

3. ACLIMATAGCAO EM
GRANDES ALTURAS

Se um atleta desenvolver um es-
for¢o em determinada altura {acima
dos 1.500 m) criard um estado ini-
cial protetor, de duragio variavel e
individualizado, que impedira, por
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algum tempo {(até sua aclimatagao).
o rendimentc maximo.

Do ponte de vista fisiologico. o
aspecto mais importante da grande
altura & a menor pressao de oxigeé-
nio do ar corrente.

O aparetho respiratono, em alh-
tude, necessita de uma carga
energetica adicional para realizar
uma ventilagao maior. O ritmo res-
piratorio aumenta. Um atleta gque
apresente 35-39 movimentos por
minutoc ao nivel do mar, tera esta
freqiéncia aumentada para 39-45
movimentos por minuto.

No curso de 20 dias. ocorrem flu-
tuagdes na reguiacao respiraltoria.
observando-se entre 0 57e 0 12%dia
uma tncidéncia maior desta anor-
malidade. ainda mais que no co-
mego da aclimatagao. ha uma dimi-
nuigcdo da capacidade vital.

No que se refere ac sistema car
diovascutar, nota-se que a recupe-
racao cardiaca parcial parece
realizar-se mais rapidamente. vol-
tando a 100-200 batimin apos o es-
forco: porém, a recuperagdo corm-
pleta e mais demorada que ac nivel
do mar.

G acumulo de acido no sangue
aumenta em proporgao maier gque
ao nivel do mar. ate 0 17° dia. A par-
tir dai, o atleta encontra sua taxa
normal de 0.19 por litro de sangue
em repouso e 2g por litro de sangue
em trabalho intenso.

Considerando-se uma altitude
proxima a da cidade do Meéxico
{2280 my, a elevacao do acido tatico
aumenta 15 (quinze) vezes mais de-
pois de uma prova de 100 m e 2
{duas) veses mais depois de uma
carrida de 1.500m.

Comc consegiéncia. as reservas
atcalinas atingem niveis muito bar-
x05 apos o esfor¢o, o que pode
acarretar desordens bioldgicas pe-
lo predominio da acidose,

Nos treinamentos em altitude o
trabalho cardiaco é mais intenso (a
recuperacdc totai € mais demora-
da) ¢ a freqUéncia cardiaca atinge
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indices mais elevados quando com-
parada com um mesmo esforgo ao
nivel do mar.

Sabe-se que em altitudes eleva-
das o desempenho pode melhorar
em determinadas provas de curta
duracdo, em funcao da menor resis-
ténciado ar. Isto torna-se realidade.
por exemplo, para provas de veloci-
dade, saltos, etc.. que buscam ener-
gia no metabolismo anaerdhico, e,
em conseqléncia, ndo se véem pre-
judicadas ¢com a menor disponibili-
dade de oxigénic. O mesmo nao
acontece quando predomina a ener-
gia proveniente do metabolismo
aerobico.

Nas Olimpiadas do Mexico as

provas atée 400m nac foram influen-
ciadas pela altura e em alguns ca-
505 ate melhoraram. Por outro lado,
houve um decréscimo de rendimen-
1o em cerca de 3% na corrida de
800m e de 10% nas provas de
5.000m e 10.000m. Foi observado,
ainda, que o tempo para recupe-
racdo, conforme ja fizemos referén-
cia, foi mais prolongado que ao
nivel do mar,

A permanéncia continuada em
ALTITUDE, proporciona a aclima-
tagdo e o desempenho melhora
consideravelmente.

Um periodo de treinamento de
aproximadamente 3 semanas &
apropriadoe para a aclimatagéo.
Recomenda-se uma intensidade de
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trabalho leve durante a primeira se-
mana, seguindo-se um aumento
progressivo até chegar a intensida-
de maxima.

Qutra técnica de aclimatagio e a
assimilagdo progressiva e paulati-
na de niveis de altitude; este pro-
c2ss0 € bastante usado por apre-
sentar um menor desequilibric das
fungdes fisiolégicas e uma progres-
sividade na assimitagao da carga.
permitindo que a capacidade de tra-
balho nao registre uma acentuada
deterioracdo da performance.

Os efeitos mais importantes da
aclimatagdo a grandes alturas sao:

— aumento da concentracdo de
hemoglobina do sangue.

— aumento da concentragac de
mioglobina no miccardio € muscu-
los estriados.

Estas modificagbes melhoram a
capacidade para o transporte e uti-
lizagdo do oxigénio e em conse-
quéncia, aumentam as possibilida-
des aerobicas, que se aproximam
bastante do valor normal ao nivel
do mar.

4. ADIFERENCA DEFUSO
HORARIO

A crescente velocidade das via-
gens aéreas a lugares distantes do
mundo, acarreta rapidas modifi-
cac¢des do fuso horario e aitera g rit-
mo dos ciclos diurnes e noturnos.
expde a grandes contrastes de tem-
peraturas & a trocas de horarios fi-
X055 gue 05 atletas possuem para
suas retei¢des, repouso e treina-
mento. Estas diferengas perturbam
a fungdao metabdlica e circulatona
g. seu nivel maximo comumerite
aparece depois do almoga ou ao en-
tardecer. A técnica adotada para
adaptagdo do atleta ac novo fuso
horario serd proceder para cada ho-
ra de diferenga. um dia de adap-
tagao ao novo horario.

Assim sendo. para uma regido
onde a diferenga se caracteriza por
4 fusos. serdo necessarios 4 dias de
adaptagao, despertando-se a cada
dia 1. 2. 3 e 4 horas mais cedo ou
mais tarde. até que o organmismo
restabelega o equilibrio.

5. CONCLUSAO

Em gualgquer planejamento. tem-
se que considerar s fatores que in-
fluenciam na adaptag¢do do organis-
mo &s condigdes ambientais. onde
se realizardo as competigdes.

Um periodo aproximado de 4 a 7
dias é suficiente para aclimatagao
aclimas muito quentes,

Estudos levam a crer que 3 (trés)
semanas de treinamento em altitu-
de.conduzem a uma beoa adaptagao
do organismo; porém. dependendo
da individualidade bioclégica, esse
tempo podera ser maior.

A diferenga de fusos horarios de-
va ser sempre considerada e, nao
raramente, suas alteragdes retar-
dam os processos de adaptacao as
grandes alturas e aos climas guen-
tes. .
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A APRENDIZAGEM

DO JUDO

Sgt Gilberto Brandao Cheble — Monitor da EsEFEx

0 QUE E JUDO?

Judd & uma arte marcial emprega-
da pelos orientais, para sua propria
defesa, até o século XVI, em pleno
feudalismo nipénico, onde os samu-
rais utilizavam a arte guerreira do
corpo-a-corpo  chamado  Jiu-Jitsu
(Técnica da Ligeireza).

Ao ser fundado o Instituto KODO-
KAN no Japdo, em 1882, houve va-
rias modificacées no Jiu-Jitsu, in-
troduzido pelo Prof. JIGORO KANO
{Fig. 1), transformando assim a anti-

ga arte guerreira em um excelente
metodo de ensino moral e filosofi-
to, em que a aprendizagem se desti-
na ac aprimoramento psicomotor
do praticante, aparecendo assim o
JUDO. KODOKAN (Fig. 2} foi o nome
dado a sua escola: significa Escola
para o estudo da vida.

A palavra Judd se decompde em
dois termos: JU e DO. Ju é o Princi-
pio da Suavidade,; Do signitica a Via,
o Caminho. Por isso, o Judd & a Via
dfa Suavidade.

Em 1954 foi realizado o 1° Cam-
peonato Brasileiro de Judd. Apesar
das regras ja existentes pela Fede-
ragac Japonesa de Judd, as nossas
regras para o Campeonato Brasilei-
ro foram criadas no Congresso Téc-

nico no mesmo anc. Até 1969 o Judd
era filiado a Confederacdoc Brasilei-
ra de Pugilismo. A partir dessa data
foi criada a Confederagac Brasileira
de Judd e reconhecida pelo Decreto-
Lei 71,135 de 22.7.72, quando real-
mente entrou em vigor.

A MOTIVAGCAO PARA O APREN-
DIZADO

Cs motivos humanos para apren-
der gualquer coisa sdo profunda-
mente interiores.

Para a crianga aprender qualquer
esporte & preciso ter em si motivos
profundamente humanos que de-
sencadeiem tais interasses, evoluin-
do, assim, na barregira escolar ou na
propria vida e fazendg parte das ne-
cessidades da crianca e do indivi-
duc em geral. A busca de descobrir
suas capacidades constitui um dos
motivos conscientes, existindo in-
trinsecamente ne homem a evolu-
¢ao bioldgica e mental. A crianga &
um ser, Cresce, e seu crescimento
um processc continuo de movimen-
to interior & de desenvolvimento de
fungdes fisico-psicologicas e psico-
motoras.

A aprendizagem depende, basica-
mente, dos motives intrinsecos:
urna crianga aprende melhor e mais

depressa gquando se sente querida,
estando segura de si e sendo trata-
da como um ser singuiar. Se o pro-
fessor além de falar, souber ou-

vir ¢ propiciar experiéncias diver-
sas, a aprendizagem infantil sera
mais rapida e segura. Os motivos da
Ccrianga para aprender S840 05 mMes-
mos motivos que ela tem para viver.
Eles ndo se dissociam das caracte-
risticas fisicas. motaras. afetivas e
psicologicas do desenvolvimento
(Fig. 3). Para dirigir a aprendizagem
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nesta época, como em qualquer ou-
tra, basta o professor lembrar que
existem motivos universais g cons-
tantes, durante a vida do individuo,
e motivos especificos para cada fa-
se. Os primeiros estdo ligados ao
afeto, seqguranga e individualizagéo:
0s outros se ligam as caracteristi-
cas fisicas e psicoldgicas de cada
estagio evolutivo.

PROCESSO DA APRENDIZA-
GEM

Na aprendizagem a crianga preci-
sa de aprovagao. Qs seus movimen-
tos devemn ser valorizados e livres,
onde a pratica do judd faz com gue
a parte psico-motora seja trabalha-
da dentro de um ritmo lento e pro-
gressivo. Os movimentos devem, em
parte, ser realizados pelo mestre,
tfacilitando, assim, a assimilagao e
a coordenagao dos movimentos
executados pelos alunos durante a
pratica do judd. (Fig. 4). A interagado
da crianga ao grupo e o respeito ao
mestre (professor) que dirige a aula
{ou o treing) devem nortear os pla-
nos de ensino € a agao pedagogica.

O professor deve treinar com
seus alunos facilitando assim, uma
major assimilagao por parte dos
mesmos, corrigindo os detalhes de
determinadas técnicas, tornando o
ensino objetivo e dinamico. A crian-
ca, por sua vez, sera também objeti-
va e dindmica se o conteddo que |he
& ensinado tiver fins explicitos e 5¢
caracterizar por um minimg de vera-
cidade. O adolescente sO tera a mo-
tivagdo para aprendizagem se esta
Ihe der chance de se conhecer me-
lhor & de se afirmar com inteligén-
cia. capacidade e individualidade.
Ac lado dessas necessidades tdo
vitais, os motivos do adolescente o
levam a esperar que através do
exercicio ele aprenda a se desco-
brir, raciocinar, congquistar, evoluir
sozinho e avaliar a melhor forma pa-
ra um melhor desempenho na vida.
Quanto mais se vive, mais se apren-
de: a vida é uma escola.(Fig. 5.

ESPACO VITAL

Quando Mourois, escritor fran-
c¢és, afirmou em 1850 que “A crian-
¢a que o adulto conduz pela méo,
muitas vezes estd a quildmetros de
distancia dele”, aproximou-se da
idéia contemporanea de Kurt Lewin
sobre as proximidades psicologi-
cas.

Existe um espago geografico e
outro espaco de conteudo psiquico:
o vital. Podemos estar na mesma
sala em que nossos alunos estdo
entretanto isto ndo nos assegura
gue estejamos juntos. Para estar-
mos juntos & precisc ficar no mes-
mo espago psicologico.

O professor deve ser, antes que
um especialista, um estudioso do
comportamento humano. Ele 56 po-
dera ingressar no espago vital se co-
nhecer 0 processo global de desen-
volvimento humanao.

Seus objetivos serdo 03 ja estabe-
lecidos naturalmente pelo aprendiz.
N&do terdo sido colocados ao acaso,
e sim surgidos comg consequén-
cias de seu conhecimento e de sua
empatia para com o aluno. Isto, evi-
dentemente, coloca um e cuiro no
mesmo espago.

A PRATICA DO JUDO

Tanto, a pratica do Judd como o
desenvolvimento da crianga se ini-
ciam com movimentos simples e
coordenados. Na vida escolar ou no
propric clube ao segurar, agarrar,
puxar, empurrar, langar ela inicia os
seus movimentos dirigidos por um
professor. Analisando assim, den-
tro da pratica do judd, tambem ha
uma serie de movimentos coorde-
nades. {Fig. 6).

LOCAL ONDE SE PRATICA O
JUDO (DOJO)

O local destinado & pratica do Ju-
do é formado por pegas feitas de pa-
lha de arroz conhecidas como tata-
mis. Sua area de competicio €, no
minimo de 14m x 14m dividida em
duas zonas, a saber: area de comba-
te, com dimensdes minimas de 9m x
9m e area de perigo, medindo apro-
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ximadamente 1m de largura — ge-
ralmente de cor vermelha — segui-
da de uma outra faixa chamada area
de seguranga com largura minima
de 2,5m.

OUTORGA DE FAIXAS

As faixas inferiores sdo adquiri-
das através de exames internos na
propria escola (clube, academia
etc.) de judd; as faixas superiores
sao exames realizados dentro da
Confederacao Brasileira de Judd;
as faixas sao assim classificadas:

Faixas inferiores

INICIANTE — Faixa branca

62 KYU — Faixa azul

5% KYU — Faixa amarela

4° KYU — Faixa laranja

3° KYU — Faixa verde

2° KYU — Faixa roxa

1° KYU — Faixa marrom

Faixas superiores

17 — DAN-SHODAN — Faixa preta
27 — Dan-NIDAN — Faixa preta
3° — Dan-SANDAN — Faixa preta
4° — Dan-YONDAN — Faixa preta
5° —— Dan-GODAN — Faixa preta
62 — Dan-ROKUDAN — Faixa ver-
melha e branca ate 10" Dan

CLARSIFICACAD CERAL LAS TECHNICAS DE JUbLO

S es atenns sdu gioibides gn compehioses

INICIO DA APRENDIZAGEM DO
Jupo

Ao ser iniciada a pratica do judo.,
cabe ao professor ensinar a manei-
ra correta da utilizagdo do judogui
quimoneg. A saudagdo, como nao
poderia deixar de ser. veio do extre-
mo oriente e & executada de duas
maneiras: de pé (RITSURE}) cu de
joelhos {ZAREI), sendo exatamente
assim o reflexo oriental.

Os ftundamentos do judd (JUDO
NGO KIHON) sdo classificados em
seis, a saber;

1 — SHIZE-KUMI-KATA (posturas)
— SHIZEI-HON-TAI (MIGI/HIDARI)
— JIGO {HON - TAI {(MIGI/HIDARI)
2 — SHIN-TAl {movimentagdo so-
bre os tatamis)

— TAI-SABAKI! (defesas e esquivas)
3 — HAPPO-NO-KUSUSHI
{desequilibric em 8 diregges)

4 — CHIKARA NO YOKO {como se
aplica a forga no judd)

5 — TSUKURI-KAKE (& o desequili-
brio, preparagdo, € a projegao)

6 — UKEMI {amortecimentio de
quedas) sobre trés formas basicas:
MA-UKEM] — gueda frontal
YOKO-UKEMI — queda lateral
USHIRO-UKEMI — queda de costas



Baseado nos fundamentos de
quedas, o professor inicia a aprendi-
zagem do verdadeiro judd onde séo
ensinadas as técnicas basicas em
NAGE-WAZA e NE-WAZA. Apds esta
parte inicial séo transmitidas ao
aluno outras técnicas mais apura-
das, trazendo assim maior estimulo
ao treinamento e ao praticante. As-
sim. dando énfase ac sistema de en-
sing que vai do mais simples ao
mais complexo, a cada aula que
passa dentro de um sistema ¢ grau
de dificuldade & maior, tornando as-
sim também maior o interesse pela
aprendizagem. As partes SHIME-
WAZA (técnica de estrangulamento)
e KANSETSU-WAZA {técnica de for-
gamento de articulagao), ao serem
transmitidas acs menores de 15
anos, é aconselhavel que haja um
controle maior por parte dos profes-
sores tendo em vista o grau de difi-
cutdade e eficiéncia na execucao
dessas técnicas.

PLANO GERAL DE TREINA-
MENTO

Esta & a parte principal de qual-
quer desporto. No judd, o treina-
mento com objetivo & campeonatos
internos ou mesmo externcs des-
perta no aluno o seu maior interesse
pelo desporto, onde ele demonstra-
ra os seus verdadeiros conhecimen-

tos e valores sobre a aprendizagem.
O treinamento varia de professor
para professor, mas nao se deve dei-
xar de observar uma sequéncia pa-
raeste treinamento:

— TENDOKU-RENSHIU: € o trei-
namento solitario. Q aluno executa
05 mavimentos sozinho, ou até mes-
mo com auxilio de um espelho, para
poder corrigir 0s seus préprios mo-
vimentos:

— UCHI-KOMI: & conhecido pe-
los judocas mais como “entrada’;
sag ataques repetidos varias vezes
pelo Tori {judoca ative} numa cadén-
cia inicial lenta, aumentando duran-
te o treinamentc a velocidade da
técnica; o seu parceiro Uke (judoca
passivo) fica estatico mas opondo
resisténcia;

— YARU-SOKU-GEIKO: é um tret-
namento leve e livre, feito em dupla
e de preferéncia, em deslocamento,

— KAKARI-GEIKO: ¢ um treina-
mento combinado; o Tori ataca e ©
Uke esquiva e bloqueia, sem esbo-
¢ar qualquer outro tipo de ataque; é
um treing ideal para o aprimoramen-
to da técnica e aquisi¢cdo de maior
reflexo;

— RANDORI: & um treinamento
igual ao YAKU-SOKU-GEIKO porém
mais rude. Os dois parceiros ata-
cam ¢ se defendem mutuamente. E
um combate sincero, viril e rico de
ensinamentos;

— KATA: & a pratica regulamen-
tada nas diversas fases do judd: sdo
exercicios pré-estabelecidos em
que cada oponente sabe exatamen-
te o que seu adversario ira fazer;

— S8HIAIl: é conhecido por todos
como competigdao. E um combate
que varia de 3 a 20 minutos entre
dois atietas. E 0 combate marcial, a
pura competicdo. Segundo ¢ mes-
tre G. Koisumi, “o Shiai ndo &€ nem
um fim em si nem um divertimento,
mas um meic de treinamento. Qual-
quer que seja o resultado — vitoria
ou derrota — deve ser considerado
como matéria de experiéncia para o
estudo; um passo para escalar os
degraus do progresso.”

CONCLUSAO

Toda situacdo de aprendizagem é
muoltipla, isto &, envolve  simuita-
neamente outras aprendizagens.
Conseguentemente, ¢ comporta-
mento da crianga se modifica em
cada experiéncia nova que ela tem.
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dos com um intervalo de quarenta e
cinco segundos.

Para maior facilidade este treina-
mento pode ser executado por qua-
tro esgrimistas, correspondendo o
intervalo de repouso de cada um
aos intervalos de trabalho dos ou-
tros trés. O executante sera dirigido
pelo atleta gue ira sucedé-lo, sendo
em tal pratica dispensado o treina-
dor e o crondmetro.

Sempre tomando por base uma
frequéncia cardiaca maxima (FC., )
denlro dos limites expostos acima,
pem comg uma F. C.ao término do
intervalo de setenta por cente da
FC,.... pode-se estruturar diversos
outros IT de exercicios tecnicos ba-
seados no redobramento: passo em
frente a fundo, flexa etc.

Compulsando a literatura existen-
te sobre o assunto. constatamos
que a freqiéncia semanal minima
recomendada sdo duas sessdes. Es-
tas mesmas fontes nos informam
que & desprezivel o incremento obti-
do por cinco Sessdes semanais s¢ o
compararmos ac obtide com rés
sessdes em cada semana. Valores
supericres a estes sao contra-
indicados para periodos de treina-
mento que excedam seis semanas
devido ac consumo de tempo desti-
nados & preparacao Sem O propor-
cional ganho em capacidade anae-
robica.

PREPARACAO NEURO-
MUSCULAR

CONSIDERACOES

A mobilidade do esgrimista, co-
mo ja foi relatado, exige um intenso
trabalho dos membros inferiores em
curtissima espaco de tempo. Por
outro lado, a manutengdo da guarda
ou a parmanéncia no desenvolvi-
mento deve ser controlada pela con-
tracdo isomeélrica do quadriceps
crural. conforme ngs ensina o Mes-
tre Donnadieu (Diretor Técnico da
Equipe de Esgrima Nacicnal Fran-
cesal.

Donnadieu afirma ainda gue com
a evolugao da esgrima, cada vez
mais o togue no adversario depende
em maior grau da poténcia e veloci-
dade do brago € das pernas do que
da maestria do esgrimista.

Por fim nos alerta que uma mus-
culacao correta da regido dos qua-
dris & imprescindivel para evitar
traumatismos neste local.

Escudados nestas declaragoes
nos dispomos a afirmar que cada
vez mais & importante trabalhar o
esgrimista, visando ¢ parametro lor-
ca explosiva ou poténcia. ao inves
de somente chegar & resisténcia
muscular localizada.

Sao estes 0s principais sendes le-
vantados contra esta afirmacao:

— um desenvalvimento muscular
concentrado e excessivo acarretan-
do a nodosidade muscuiar (Muscle
boundj;

— a limitagao da amplitude dos
movimentos;

— a realizagdo de movimentos
lentos e desajeitados produzindo di-
ficuldades na execucao de coorde-
nacoes sutis;

— a redugdo da velocidade

— a deteriorizagac do gesto es-
portive especifico, o estilo.

(problemas listados por Raoul
Mollet, embora nao concorde com
0% Masmos)

A fatuidade destas alegagdes o
sua inveracidade ja foram sobeja-
mente comprovadas nao so nos la-
boratorios de fisiologia do esforco,
mas nas salas d'armas ¢ pistas de
todo o mundo cientificamente evo-
luido.

PRINCIPIOS DE TRABALHO

Execularemos o trabalho de mus-
culacac com uma freqiéncia sema-
nal de trés vezes, procurando deixar
o atleta vinte ¢ quatro horas sem
trabalhg com cargas adicionais en-
tre cada dois dias sucessivos de
treino.

Ao iniciarmos o programa cstabe-
leceremos como base de partida
uma carga que oscile entre 1/4 e 143
do peso corporal do atleta. Procura-
remos entac determinar 0 maior na-
mero de quilos com que elée conse-
guir realizar seis repeticdcs de cada
exercicio. Uma vez oblido esle valor.
tomaremos de 60% a 70% do seu
total e faremos um plangjamento no
qual o atleta inicie com sets repeti-
G¢Oes e progrida ate quinze, utilizan-
do a carga acima determinada.

O ritmo devera ser axplosivo e ha-
vera no maximo um minuto de inter-
valo entre as séries.

Iniciaremos com uma serie diaria,
g conforme va melhorando a
“performance’” allética do esgrimis-
ta iremos aumentando este numero
até um maximo de cinco séries no
auge da forma.

Aquecimento

Devera durar de cinco a oito minu-
tos e constara dos seguintes exerci-
cios:

Pular corda — visa preparar ©s
sistemas pulmonar e cardiovascular
para esforgo.
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Safto tocando as mdos nas pon-
tas dos pes, com as pernas abertas
e astendidas — propicia o agqueci-
mento dos musculos {lombares, at-
dominais, das pernas e da cintura
escapular).

Foto 2

Grandes circulos com as pernas
— permite lrabalhar os musculos
da cintura pélvica.

Folo 3

DESENVOLVIMENTO GERAL

Meio Squat com extensac rapida
-— excelente exercicio de efeitos ge-
rais, permite trabalhar praticamente
toda a musculatura do corpo. Con-
siste na extensdo rapida do trongo e
das pernas, a partir da posigao de-
monstrada.

Foto 4

Arranco —
deslocament
te. tomando
fundo para @
musculatura

Foto b

L evantarr
cio de efeit
trabaiho d
lombar.

EXERCICI
LIZADO

Meig a fi
cao de pét
mento de
mantendo
apoiar-se fi
dianteira, n
tida. Execu
da vez.



d0S nas pon-
ernas abertas
cia o aqueci-
lombares. ab-
e da cintura

m as perndas
05 musculos

Arranco — devera ser feito com o
deslocamento de uma perna a fren-
te, tomando a posicac de meio a
fundo para aumentar o trabalho da
musculatura crural e sural.

Foto 5

Levartamento de terra — exerci-
cio de efeitos gerais que énfatiza ©
trabalho de musculatura dorso-
lombar,

) GERAL

NS8O rapida
e efeitos ge-
raticamente
corpo. Con-
2 do tronco e
posicdo de-

Faoto

EXERCICIOS DE EFEITO LOCA.-
LIZADO

Meio a fundo — partindo da posi-
Géo de pés unidos, fazer um movi-
mento de meio a fundo a frente,
mantendo o tronco reto. Apos
apoiar-se l[irmemente sobre a perna
dianteira, retornar a posigaoc de par-
tida. Executar com uma perna de ca-
da vez.

Foto 7

Musculatura interveniente (M)
Grande e Medio Glateo, Biceps Cru-
ral, Quadriceps Crural e Costureiro

Agachamento alternado — de pé,
pernas afastadas, barra nos om-
bros, semiflexionar uma perna de
cada vez relornando a posi¢ao ini-
cial. Manter o tronco reto.

Foto 8

MI: Pectineo; Grandes, Meédios e
Pequenos Adutores, Reto interno;
Quadriceps Crural, Psoas e lliaco.

Rosca reserva — Partindo da po-
si¢dac demonstrada na foto 9, flexio-
nar e estender os bragos alternada-
mente. tomando cuidado para man-
ter sempre a palma da mao veltada
para a linha medial do corpo.

Foto 9

M. I. Biceps Braquial, Braquial An-
terior e Longo Supinador

Supino -- com pegada aberta fa-
zer os movimentos demonstrados
nas fotos 10 e 11, com velocidade
explosiva € respiragadc passiva-
eletiva.
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Folo 11

MI. Deltoide, Grande Peitoral. Co-
raco Braguial!, Tripces Braquial e
Ancdneo

Rosca de punhos — sentado, bar-
ra nas maos, antebragos repousan-
do sobre as coxas, maos em supina-
Gao, executar o movimento demons-
trado nas fotos 12 e 13

Foto 12

Foto 13



Mi: Grande Palmar, Cubital Ante-
rior, Pequeno Palmar (Ac), Flexores
Comuns Superficial ¢ Profundo dos
dedos (AC).

Rotacdo do pulso — sentado, se-
gurando uma barra curta pela extre-
midade, cotovelo flexionado, execu-
tar a rotagdo do pulso.

Foto 14

Fora 15

MI: Toda a musculatura do ante-
braco

Saltitamento — barra ou lastro de
chumbo nos ombros, deslocar-se
saltitando: & imprescindivel manter
sempre as pernas semi-flexionadas.

Foto 16

MI: Quadriceps Crural, Triceps
Sural, Plantar Delgado {Ac)., Flexor
Comum dos dedos (AC), Tibial Pos-
terior {Ac), Peroneiros Laterais (Ac),
Flexor Proprio do grande dedo {Ac),
Psoas (Ac) e lliaco {Ac).

Crucifixo de pé — maos com as
costas voltadas para a linha medial,
bragos caidos ao longo do coipo,
elevar os bragos até acima da hori-
zontal.

Foto 17

Mi: Trapérzio, Deltoide, Grande
Dentado. Supra-Espinhoso, Coraco-
braguial. Rombdide. Angular da
Omoplata. Grande Pegitoral (Ac}

Para Mefhoria dos Pontos Fracos

Rosca de pernas — ha duas varia-
veis para a execugdo deste exerci-
cio: o primeiro com sapato de forro
{foto 18) alternando as pernas, e ©
segundo na mesa flexo—extensora
da maquina de forca {(foto 19). Em
ambos devemos manter 0s pes not-
mais nem aduzidos, nem abduzi-
dos). Musculatura visada: flexores
da perna.

Fota 18

Foto 19
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A Fundo com barra — pés unidos,
barra ao peito, estender energica-
mente os bragos para frente entran-
do num semi a fundo. A perna de
tras & flexionada e o pe de tras
apoia-se na sua ponta. Musculatura
visada: ambros.

05 halteres os
visada: dorsai.

Fato 23

ALONGAME

A chave do
ma de "Powe
gamento bem
réncia de tode
dos pelos ads
de musculacsé

Os  exercic
por meio de
com serigs d
cGes. procurs
maxime da e
lar e mobtiida

Caranguefo
retaguarda,
outra, com os
maos para q
Progressivan
Musculatura
bros e peitorz

Foto 20

Canivete (Abdominal} -- tocar as
pontas dos pés com 48 MAaos, cain-
do num arranco de decubito dorsal
e bracos estendidos. Musculatura
visada: abdomen.

Foto 21

O mesmo efeito pode ser obtido
por meio da abdominal na prancha
com ou sem carga.

Foto 24
Foto 22
Dorso-lombar — deitado em de-
cubito ventral, halteres nas maaos, Japonés —

bragos estendidos a frente no pro-
longamento do corpo, ao mesmo
tempo que ergue a cabeca langa os
bracos estendidos para tras ate que

pés ac long
dos, jogar o |
costar as esf
até colocar



— pes unidos,
1der energica-
i frente entran-
0. A perna de
0 pé de tras
3. Muscuiatura

3l} — locar as
1$ Maos, cain-
acubito dorsal
. Musculatura

de ser obtido
al na prancha

itado em de-
S nas maos,
rente ng pro-
, 80 mMesmo
e;a lanca os
1tras até que

08 halteres os toguem. Musculatura
visada: dorsal.

Folo 23

ALONGAMENTO

A chave do sucesso num progra-
ma de “"Power-Training’™ & um alon-
gamenio bem feito que evita a ocor-
réncia de todos os problemas alega-
dos pelos adversarios dos matodos
de musculagao.

Os exercicios serdo realizados
por meio de insisténcia dinamica,
com series de trés a cinco repeti-
¢oes, procurando scempre forcar o
maximo da extensibilidade muscu-
lar ¢ mobilidade articular.

Caranguefo — sentado, bragos a
retaguarda, maos proximas uma da
outra, com 0s dedos ir puxando as
maos para que estas se afastem
progressivamente das nadegas.
Musculatura visada: bragos, om-
bros e peitorais,

chdo. Musculatura visada: parte an-
terior da perna, coxa e {ronco.

Fato 25

Barreira — sentado, uma perna
eslicada. ouira encolhida, forgar
duas vezes o tronco sobre a perna
encolhida {lota 26} e depois culras
duas sobre a perna esticada (foto
27). Trocar a perna e repetir 0 excrci-
cio. Musculatura visada: parte pos-
terior da perna ¢ coxa, dorsal e gran-
de obliguo.

Foto 24

Japonés — de joelhos, planta dos
pés ao longo do solo, pes abduzi-
dos, jogar o tronco para tras ate en-
costar as espaduas no ¢chao. Forgar
até colocar todas as costas no

Suspensdo passiva pelos pés —
no plano inclinado. Musculatura vi-
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Foto 26

Folo 27

sada: parte anterior da perna e cin-
tura escapular.

FEN

Folo 28



Suspensdo passiva pelas mdos
— na barra cu espaldar. Musculatu-
ra visada: bragos e tronco.

Foto 28

RELAXAMENTO

O relaxamento é feito visandg ob-
ter uma descontracao total, faciiitar
oinicio da retomada da homeostase
celular, normalizar a respiragio e a
circuiagao.

Para isso, deitar de costas, bra-
¢os ao lado do corpo, pernas semi-
flexionadas, pes apoiados na pare-
de para facilitar ¢ reforno venoso.

Deve-se concentrar a atengdo na
respira¢éo, procurar trabalhar o dia-
fragma realizando respiragac abdo-
minal, olhos fechados, todo o corpo
descontraido.

FORCA DINAMICA NEGATIVA

Uma das ultimas descobertas da
ciencia do treinamentc despariivo,
a forga dindmica negativa (F,&-)
vem a ser a forga capaz de suceden-
do um movimento, colocar ¢ grupo
interveniente em condi¢des ideais
para impuisionar o corpo no movi-
mento seguinte.

Uma F4{-) bem trabalhada é fator
fundamental para a manutengio do
equilibrio dindmico e o do recupera-
do, na velocidade de execugio de
desenvolvimentos e dobramentos e
da flexa. Acarretara ainda uma me-
nor fadiga pois propiciara movimen-
tos mais eficientes sob o aspecto
cinesiologico. i

O treinamento da F () devera ser
feito conjugadamente com o traba-
lho de I. T. e constara basicamente
de dois exercicios:

12} Partindo da posicao de pé, pé
esquerdo a frente, em rapida suces-
sdo dar um passo com o pé direito e
outro com o esquerdo visando ad-
quirir vetocidade. Devera dar um im-
pulso para a frente e para cima no
momento em que o peé esguerdo to-
car o solo pela segunda vez. Apds o

Foto 30
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salto, o atleta cai em a fundo e des-
ta posigéo dara nove impulso cain-
do novamente no & fundo, so que
agora com a perna trocada.

2°) Neste exercicio numa primeira
fase, anos correr sobre um banco
sueco no sentido longitudinal, o
atleta pula de cima dele no chio.

Na segunda fase do exercicio ¢
esgrimista alternara, uma vez cain-
do em guarda e na préxima rompen-
do numa flexa, no exato momento
em que o seu pé tocar o solo.

CONCLUSAO

Procuramos com este trabaiho
trazer para os treinadores de esgri-
ma as Ultimas pesquisas e desco-
bertas nas areas da fisiologia do es-
forgo, cinasiologia, nutri¢ao e trei-
namento desportivo.

Sabemos da fatuidade de nossa
intengdo pois com o ritmo atual de
desenvolvimento da ciéncia podera
haver partes ja ultrapassadas neste
artigo, imediatamente apos a publi-
cacgdo. Somente o'trabalho constan-
te e permanente de atualizagio ira
manter o treinador em dia com as
novidades aparecidas no setor.
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A

TREINAMENTO MENTAL
APLICADO AO ATLETISMO

(em particular nas provas
com barreiras

Sgt. Sérgio Luiz Barreto de Sa — da Secgao de Atletas da ESEFE,

ApOs pesquisas realizadas com
atletas. que no dia a dia do treina-
mento e nas competiches vém me-
thorando suas “performances’™ de
maneira consideravel, no atletismo,
chegamos a conclusao que a men-
talizagao positiva no atletismo é fa-
tor, mals gue necessario. obn-
gatorio,

O treinarnento mental e. no tun-
do, uma pratica na qual se apren-
dem sequéncias do movimento sem
pratica-las: iste significa assimilar
o movimento sem realiza-lo.
imaginando-o atraves da meniali-
zacdo ou conscientizagao do gesto
especitico a que se destina.

Daremos. a seguir, alguns
subsidios que ajudardo o leitor a
melhor compreensdo dessas afir-
mativas.

A boa forma, concebida como ca-
pacidade otima para obtengao do
éxito operacional. ndo se restringe
a “sabedoria do corpo’ pois. como
postula Kart: “todo conhecimento
transcende a experiéncia senserial
porque é obradarazdo’ .

Ja Salomdo, na esséncia de sua
sabedoria, havia dito: “‘como na
agua o rosto é rosto, assim a mente
do homem, o heamem™'. Consideran-
do que o homem e um espelho da-
quiio que é capaz de pensar durante
todo o dia, pode-se concluir que, se
levarmos o atleta durante os treina-
mentos a mentalizar. antes, 0 qua-
dro ideal daquilo gue ira executar,
certamente €s5s5a eXecugac sera
perfeita. A logica mostra ainda que,
com o estado mental combinade a
pratica, conseguem-se resultados
de alto nivel g aprende-se a tecnica
de barreiras com rapidez g per-
feicao.

DA MENTALIZACAOQ A PRATICA

Sao usados meétodos como: psi-
cologia aplicada ag desporto. fil-
mes, demonstragdes praticas, figu-
ras. estudos pormencrizados da
prova etc.

O DESENVOLVIMENTO MEN-
TAL DO ATLETA.

Primeiramente trabalha-se na
sua mente, por ser este o fator mais
importante nessa tecnica de treina-
mento. Coloca-se o atleta em con-
digdes de receber energias posii-
vas. Mostraremos a Seguir o porque
dessa necessidade.

Diz-se, sabiamente, gue todos 0%
nossos sentidos sao modificagdes
de uma sensagioc unica. Segundo
Troward, “sensacdo ¢ lei e lei e sen-
sacdo’ . A sensacag e a fonte da
forga. Devemos. portanto. dotar
nossas imagens mentais de uma
boa carga de sensagées. a tim de
obterresultados certos.

O técnico necessita da presenca
de um psicoliogo para ajuda-lc na
orientacaoc do treinamento: na falta
deste. € necessario que ele procure
suprir @ lacuna realizando pesgui
5as sobre 0 assunto, o gue muite o
ajudard a conduzir o treinamento,
Sem o psicologo. o técnico devera
ter a habilidade de conduzir o trei-
namentc do atieta para essa linha
de pensamento, fazendo entender
gue enguanto sua mente estiver
Qcupada com o pensamento do ob-
jetivo. ele estard usando a lei cria-
dora que transformara esse objeti-
vo em resultado.

O barreirista necessita. mais do
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gue nunca, desenvolver essa linha
de pensamento e passar da assimi-
lagdo da técnica a pratica. com
maior facilidade. As provas com
barreiras exigem dos participantes
Um raciocinio rapido & apurado e
um controle emoecional muito forte,
por esta razdo. afirmamos que: por
meio da faculdade de imaginar o re-
sultado final. o atieta podera con-
trolar gualquer circunstancia ou
condicdo existente durante a exe-
cucao daprova.

Durante os treinamentos prati-
c0s, o atleta vai formando o quadro
mental considerado ideal; 'magi-
nanda, constantemente, a realida-
de de seu desejo, ele cumpulsara
sey quadro mental a tornar-se reali-
dade. Cada vez que alguem diz: e
impossive! fazer i1sto” o homemn
imaginativo dird: isto esta ferto”

ESTUDO PORMENORIZADO DA
PROVA COM BARREIRAS.

No estudo pormenonizade das
pravas com barreiras. iremos parti-
cularizar 05 110 metros, que usare-
Mas como examplo.

Sao trés os reguisitos considera-
dos basicos para se tornar um oti-
ma praticante dos 110 metros com
barreiras:

1. COORDENACAO
2. EQUILIBRIO
3. VELOCIDADE

Os trés, nessa sequéncia. devem
sar explorados nos $eus mMiNIMos
detalhes. Um corredor. ao passar

-
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sobre uma barreira, necessita man-
ter sua coordenagdo e seu
equilibrio para conservar sua velo-
cidade. Caso isso acontega, sua
técnica sera perfeita.

Q técnico de um atleta que pos-
sua as qualidades acima citadas
em larga escala, com tempo dis-
ponivel para submeté-lo a um ftrei-
namento, podera fazé-fo alcangar
excelentes “perfomances”, reguiar-
mente, se levar em consideragao os
aspectos relacionados ao treina-
menio, — e que mais adiante pas-
saremos a abordar —, associados
ap mental ja anteriormente citado.

E necessaric comegar cedo no
ano {por volia de outubro) para es-
tar pronto para as grandes compe-
tigées que, normalmente, aconte-
cem por volta de julho-agosto
(referimo-nos a competigdes de alto
nivel, como os Jogos Pan-
americanos e as Olimpiadas).

Qualidades que devem ser desen-
volvidas nas diferentes fases do
treinamenta:

RESISTENCIA AEROBICA
RESISTENCIA ANAEROBICA
FORCA DE SALTO GERAL E ESPE-
CIAL

FORGA RAPIDA

FORCA DE "SPRINT”

COORDENAGAC

EQUILIBRIO

VELOCIDADE

RESISTENCIA DE VELOCIDADE
FLEXIBILIDADE

TECNICA

A psicologia aplicada ao despor-
to é usada durante as diferentes fa-
ses do treinamento, desenvolven-
do-se ¢ trabalho mental gradativo e
considerando-se outros fatores tais
como: médico, alimentar e adminis-
trativo.

Alguns cuidados necessitam ser
tomados na elaboragdo do plang de
treinamento de um barreirista. E de
fundamental importancia que no
inicio da temporada, se trabalhe, a
resisténcia aerébica em corridas de
longas distancias, em terreno varia-
do; e, posteriormente, o trabalho de
forga geral, trabalho de muscu-
lagao a nivel superficial e profundo,
procurando sempre a forga rapida.
S6 numa fase um pouco mais
adiantada do trabalho de base,
comega-se o desenvolvimento da
capacidade aerg-anaerébica.

Por serem as provas com barrei-
ras consideradas muito técnicas,
em especial a dos 110 metros, di-
rante o periodo basico trabalha-se
30% a técnica e 70% a parte fisica
{este periodo tem a duragdo de qua-
iro a seis meses). No periodo es-
pecifico procura-se trabalhar 70%
da técnica e 30% fisicamente, pois
o trabalho fisico entra no fisico-
t&cnico.

O desenvoivimento da capacida-
de anaerdbica, nesta fase, & de fun-
damemtal importancia; para tal
usam-se a velocidade, a resisténcia
de velocidade e a forga de “'sprint™,
e ainda trabalha-se com forga de
salto especial numa atividade es-
pecifica para barreirista.

CIRCUITO FiSICO-TECNICO

procurando a veiocidade de ul-

trapassagem, e nio a de desio-

camento. No inicio comega-se

com 3 (trés) valtas, até chegar a

10 (dez) voltas no circuito.

Nessa fase do treinamento, o
atleta necessita ser observado pelo
técnico em todos ¢s seus movimen-
tos; @ chamada a fase dos detalhes.
E necessario qgue amhbos se esfor-

FIGURA 1

FIGURA 2

No inicio com seis barreiras, ate
chegar a 10, este trabaiho deve ser
feitc preliminarmente com barrei-
ras medias, até chegar as parreiras
altas. E a seguinte a seqUéncia:

1. Afastamentc de 6 pés uma da
gutra; com ¢s pés juntos, saltar
tomando impulso vertical tao lo-
go atinja o sole (Fig. 1).

2. Afastamento de 8 a 10 pés; tra-
balhar a perna de impuisdo late-
ralmente,

3. Afastamento de 10 a 12 pés; tra-
balhar a perna de abordagem
(Fig. 2).

4. Com o mesmo afastamento do
item 3, distancia-se alternada-
mente uma barreira da outra de
tal forma que dé para trabalhar
ambas as pernas (a de aborda-
gem e a de impulsio), uma apds
outra.

5 Com as medidas normais,
trabalha-se sobre as barreiras
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cem para cofrigir 05 errgs comuns,
devendo o treinamento mental ser
desenvolvido paralelamente ao
pratico.

Durante todas as fases do treina-
mento, o barreirista deve manter
contato diario com as barreiras e
desenvoiver um trabalho de me!ho-
ria da coordenacaon, equilibrio e fle-
xibilidade, procurande desenvolver
essas qualidades nos seus mini-
mos detalbes,

Para melhor efeito didatico, divi-
diremos a prova dos 110 metros
com barreiras em quatro etapas, a
saber:

1. ETAPA DE REACAQ: da partida
até a 1?barreira. R
2. ETAPA DE ACELERAGAO POSI-
TIVA: rapida ate a 12 barreira e
mais lenta até a 3%e 4?harreiras.
3. ETAPA DE ACELERAGAQ NEGA-
TIVA: entre as 4%e 10%barreiras.
. ACELERACAQ POSITIVA FINAL:
da 102barreira até a chegada.

S

1. ETAPA DE REACAQ: E conside-
rada a mais impartante, iss0 porque
envolve deis fatores que pratica-
mente decidem a prova e que sdo:
+ Partida (Fig. 3).

+ Ultrapassagem da 1% barreira
(Fig. 4).

Partida: € uma fase muito importan-
te da corrida com barreiras; o bar-
reirista precisa ter a partida de um
bom velocista para tornar-se um
“otimo’ corredor da prova; logo, to-
dos os detalhes devem ser levados
em consideragdo, tais como: pé
que fica na frente do bloco por cca-
sido da partida, e melhor aproveita-
mentc do numero de passadas (até
a abordagem da 12 barreira ¢/ 6 pés
da base inferior).
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FIGURA 3

FIGURA 4

Para atingir esse ideai, torna-se
necessario nao so varias saidas co-
mo também o esforgo mental ja ci-
tado anteriormente.

A abordagem {(ultrapassagem} da
12 barreira & outro fator de grande
importancia {Fig. 5); o barreirista
deve procurar ¢ solo © mais rapido
possivel e ¢ mais préximo da base
da barreira, para ganhar em espago
e velocidade. Desta forma ganhara
o corredor vantagem sobre 0s de-

mais, e terd ‘‘chance” de fazer o
mesmo sobre todas as outras bar-
reiras do percurso.

Em numeros, podemaos afirmar
que o ideal seria o atleta, da saida
até o alto da 12barreira, chegar com
otempode 1,9a2,0segundes — is-
to para um resultado de alto nivel
{13 a 13,5 segundos) —, e tocar ¢
solo num ponteo afastado de 1,40 m
a 1,45 m apts a passagem desta
barreira, entre 2,1 e 2,4 segundos.
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FIGURA 5




2. ETAPA DE ACELERACAQO PO-
SITIVA, Rapida até a 12 barreira e
mais lenta até a 3%e 42barreiras, on-
de o atleta comega a perder a velo-
cidade. Torna-se necessario traba-
Ihar com grande intensidade e exe-
cutar o trabalho de forga de
“sprint”, para que a queda comum
até a 42 parreira ndo cause efeitos
negativas na "performance’.

3. ETAPA DE ACELFRACAO NE-
GATIVA: Considerada como fase
critica, onde ocorre uma baixa de
rendimento da 424 1Q2barreira. Para
diminuir essa deficiéncia, que ocor-
re com mais de 95% dos barreiris-
tas de todo o0 mundo, torna-se ne-
cessario trabalhar a forga rapida
{capacidade de suportar uma resis-
téncia de maneiraveloz). )

4. ETAPA DE ACELERACAC PO-
SITIVA FINAL: Vai da 107 barreira
até a linha de chegada. Para que o
atleta consiga uma boa reagao, &
necessario trabalhar a resisténcia
de velocidade durante as diferentes
fases do treinamento (Fig. 6).
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TRABALHO ESPECIFICO PARA
A PROVA DOS 110 METROS
COM BARREJRAS

A perna de abordagem € o aspec-
to mais importante para se treinar:
deve-se, durante o aquecimento, fa-
zer um sem-numero de educativos
para melheria do aperfeigoamento
técnico, através de repeticdes que
permitirdo ac atleta uma maior
consciéncia do movimento. A perna
de impuisdo deve ser trabailhada ao
lado da barreira, com rapidez; a
saida deve ser executada num pra-
zo muito curto.

No trapalho de flexibilidade, no
solo e sobre a barreira, deve-se dar
maior importancia a alguns
exercicios, tais como: o grande
afastamento lateral, puxada de per-

na de impulsao sobre a barreira, tra-
balho dos dois lados para que haja
compensacac, rolamento no solo
sobre a perna de abordagem. mobi-
lidade dos gquadris etc.. Esses
exercicios fazem parte da wvida
diariade um barreirista.

Durante todo o treinamento, ©
mais importante & gque. na elabo-
ragao do plano, nac fujiamos das
bases do moderno treinamento des-
portivo e, para tal. devemos obser-
var alguns detalhes, comao:

1. PRINCIPIO DA CARGA PRO-
GRESSIVA (PCP): corresponde ag
principio da intensidade do estimu-
lo otimo. Dentro dos treinamentos.
os estimulos devem ser provoca-
dos, sendo esta a base da adap-
tagdo. (Teoria do Stress, Fig. 7).
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QEINAMENTO
FIGURA 7
— ESTA RESPOSTA RETORNA
FORNECENDCO INFORMACAQ

SOBRE A INTENSIDADE DO ES-
TIMULO.

2. PRINCIPIO OTIMQ GO TREI-
NAMENTO: respostas adequadas:
quanto maior a adaptagao, maior
pade sor o estimulo. erp guantidade
e intensidade.

3. PRINCIPIO DA SOBRECAR-
GA PROGRESSIvA (PSP O
principio da sobrecarga progressi-
va baseia-se no aumento das car.
gas a medida que ocorrem as adap-
tagdes. A subida do polencial de
rendimento deve crescer paralela
mente ac aumento da intensidade
de estimulos. Essa subida aconte-
ce, iInicialmente. em linha reta e. a
partir de um certo nivel, torna-se
uma curva, Por 1550, observamos
uma methoria, mais rapida ¢m prin-
ciptantes que em atletas qualifica.
dos. Por exemplo, € mais rapida a
melhora de um barreirista de 16.5
segundos para 158 segundos do
que a de um de 155 para 14.0 se-
gundos.

No P S P, quando sobe o poten-
cial de rendimente, sobe tambem a
intensidade do estimuio. e isto & o
limiar das possibilidades de rendi-
mento. O treinador deve ter a capa-
cidade de saber limitar as cargas
para conseguir uma reacdo otima
entre a carga e o rendimento,

O treinamento desportivo é deter-
minado por uma relagao otima en-
tre treinamento e recuperacdo. Esta
relacaoc entre sobrecarga e recupe-
racao e idéntica ao fendémenc da
SUpercompensagac. |
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- TREINAMENTO
EM CIRCUITO
RACIONALIZADO
PARA O VOLEIBOL

-

Cap. Paulo Sérgio Oliveira da Rocha ~ Instrutor da EsEFEx

INTRODUGAOQ

Comeo sabemos, o Unico metodo
de preparagao fisica capaz de pro-
porcionar, simultaneamente, efeitos
fisioldgicos cardio-pulmonares €
neuro-musculares & o Treinamento
em Circuito.

No Brasii, o fato dos clubes se
constituirem indevidamente na
“celula mater” do esporte de elite,
obriga 0s técnicos a tornarem-se
verdadeiramente engenhosos na
aplicagdo de formas de treinamen-
to, uma vez ndo existir tempo habil
para que se processe um trabalho
metédico, racional e sistematizado,
quando varias s40 as categorias de
jovens a treinar no mesmo espago
fisico e dentro de uma mesma agre-
miagao atlética.

Em virtude disso nos propomos a
apresentar uma forma de trabalho

motivante que possa ser ministrada.

tanto em agremiagdes atléticas co-
mo em estabelecimentos de ensino,
principalmente do 2°grau. .

Estre treinamento em circuito se
consagrou com a Selecao Brasileira
de Voleibol, quando da realizagdo
dos XX| Jogos Olimpicos de Mon-
treal, e continua sendo ministrado a
atual equipe brasileira com pegue-
nas modificagdes,

ESQUEMATIZAGAO DE UM TREI-
NAMENTO DE VOLEIBOL

ATIVIDADE DURACAQ (min.)
Aquecimento 7a 10
Treinamento em circuito Ba 10
Alongamento S5a 10
Preparc técnico

* Aquecimentocombola 10a 15
* Técnica e tatica 60a 90
TOTAL 90a 120

Este artigo ndo visa a tecer qual-
quer consideragdo scbre a prepara-
Gdo técnica e sim abordar de manei-
ra clara os topicos que se seguem.

AQUECIMENTO

Normalmente se ativa todos os

grupos musculares e preferencial-
mente da-se énfase aos exercicios
em gque sobressaiam as gualidades
de pardmetro da habiidade motora.

O tipo de sessio varia em confor-
midade com a personalidade do téc-
nico porém, a frequéncia cardiaca
de aguecimento — que vulgarmente
€ externada pela faixa de 120 a 130
bprm — & um fator basico importan-
te muito embora esses vaiores naoc
sejam reais.

Fundamentado no Principio da in-
dividualidade Bioldgica, a individua-
lidade do treinamento se exteriori-
zara atraves de uma frequéncia indi-
vidual, propria de cada atleta e, em
conseqiéncia, esta se caracterizara
peta tomada da freqiéncia cardiaca
basal {registrada pela manha, antes
de se levantar) somandg-se 50 a 60
tbpm. Se um atleta possui 54 bpm,
sua frequéncia de aquecimento se
situara entre 104 e 114 bpm.

TREINAMENTO EM CIRCUITO

G trabalho em circuito que se se-
gue possui seu arranjo estruturai
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sedimentado em fungio dos seguin-
tes topicos:

1 frequéncia cardiaca do atletaem
fungao;

a) do deslocamente para uma
das pontas da rede para efetuar blo-
queio duplo saindo da posicao de
centro;

b) da impuisaoc vertical ao reali-
Zar uma cortada.

2} namero médio de saltos em uma
partida do atleta mais solicitado;
3) terco do tempo de um set bem
disputado;

4} tempo meédio maximo em que a
bola esteja em jogo;

53} nas qualidades de parametro de
habilidade motora;

B) na nac existéncia de implemen-
tos sofisticados;

Fundamentado no esforgo dis-
pendido pelos atletas, externado
através da freqiUéncia cardiaca, con-
cluimos que para este tipo de ativi-
dade devera se situar entre 160 e
190 bpm, assim como a média de
saltos (bloqueio e cortada) de um
atleta dos mais solicitados num setf-

71081370A



devera ser de 30 saltos. Dai prescre-
vermnos que no treinamento em cir-
cuito realize o triplo.

Fisiclogicamente o que se preten-
de alcancar sdo as principais modi-
ficacdes no sistema organico de for-
ma simultanea. ou seja. aumento
das cavidades do coracgdo
fauriculos ¢ ventriculos),hipertrofia
do miocardic & aumento da area da
secao transversal dos muasculos
thipertrohia muscular) além, obvia-
menle, de uma capilarizagdo bem
signiticativa.

REPERTORIO DE EXERCICIOS

Estao hstados a scguir varios
eXercicios consagrados e gue sac
utitizados por tecnicos de modo
contumaz, sem gue s consolide
num treinamento em circuilo, Gujo
efeito seria muito cficaz.

Exercicio nf1

Abdominal com flexdo do tronco
e hiperextensao da coluna.
Exercicio n®2

elasticos,
oste

sobre
atualmente

Saltos
denominando-se
exereicio de forca dindmica positiva
e forca dinamica negativa.
Exercicio n®3

Excrcicio de Agilidade realizado
em velocidade ¢ composto de:

— polichinclo: 10 repeticooes

— corrida estacionaria: 10 repeti-
COes

— qgiro de 90" 4 direita e A esquer-
da: 10 repetigtes

— saltos com pernas flexicna-

das (cocarasy 10 repeticoes
mergulho: 1 exccucdo
— saltos na rede automalizando
gesto do bloqueio: 3 repeticdoes
— corrida de: costas
Exercicio n®4

Exercicio de agilidade no solo.
cletuado de forma rapida.

— decubito dorsal

iy T

bl

— sentado

— giro do corpo a esquerda le-
vando as pernas no mesmo senlido.

o 2

— decubito ventral

— rolamento longritudinal do cor-
po a esguerda,
Exercicio n’5s

Saltos na tabela de basquete,

— com a mao direita

— com a mao esquerda

— com ambas as maos
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Exercicio n6

Abdominal com giro de tronco.
Exercicio n°7

Corrida intervalada de 20 metros.

-— pique de 20 metros na cadén-
cia maxima

retorno lateral girando o tron-

ca ara para a direita, ora para a es-
querda.
Exercicio n®8 {2 atletas)

Exercicio de finta na rede 2 a 2.

— um cm cada lado e utilizando
meia rede efetuam o exercicio €m
velocidade;

— cnguanto um atlela procura
realizar uma coriada outro procura-
ra blogucear.

Exercicio n°9

Exercicio de agilidade de pernas.
Na posicdo ortostatica o alleta
desloca-se tocando:

— mag csquerda no pe direito a
frente da perna flexionada.

mac direita no pé esquerdo a
frente da perna llexionada.

— mdéo esquerda no pe diraito
atras do corpo da perna flexionada,

— mao dircita no pé esquerdo
atras do corpo da perna flexionada.
Exercicio n?10

Exercicio de alongamenio.

— ponte: 5 segundos

— flexao da perna sobre o tron-
co: 5 sequndos

rolamento para tras

extensdo dos musculos anie-
riores da coxa: 5 segundos '




— extensaoc dos bragos na posi-
cao de joelhos: § segundos

T e ]

e e

— dorso lombar levantando So-
mente o troncg: 5 segundos

Exercicio n®11

Exercicios de saltos variados,; an-
dando realizar os seguintes salios:

- carpado

—- hiperexiensao da coluna

— giro de 36074 direita

— qiro de 360734 esquerda

— joelhos no pertoe

Exercicio n®12
Exercicio de agilidade e de resis-
téncia muscular localizada.
— ftlexao de bracos com
» batida de palmas
s tocando o peito
= tocando as pornas
— catada:

* girando o corpo com tronco
{lexionado tocar 0 solo em 6 (seis)
locais distintos na area compreen-
dida cntre a linha de fundo ¢ alinha
de ataque.

mergulho (peixinhoy da linha
de fundo na direcdo da linha de ala-
que.

EXERCICIOS ALTERNATIVOS

Exercicio nf1
Saltos de trampolim.

Exercicio nf2

Saltos de plinto realizando forga
dindmica positiva {FDP} e forga di-
namica negativa (FDN)

Exercicio n®3

Arremesso de medicinehbol de 3 a

5kg na parede.

Exercicio n%4

Enrolar e desenrolar um tubo com
uma anilha de 1kg.
Exercicio n®5

Com bracos eslendidos, eleva-los
e abaixa-los com uma anitha de 5kg.
Exercicio n?6

Salto adireita e aesquerda deum
banco sueco com ou sem colete las-
trado.
Exercicio n°7

Abdominal com flexao simulta-
nea de tronco e pernas.
Exercicio n®8

Fular corda, tipo boxeador.
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Exercicio n®9

Agachamento com saco de areia
de meia camara-de-ar de pneu de
automovel.
Exercicio n®10

Extensdao dos bragos utilizando-
se de um extensor preso ao poste de
fixagao da rede.
Exercicio n®11

Rotacao do tronco usando um
bambolé.
Exercicio n®12

Subida e descida de escadas ou
argquibancadas.

PRINCIPIOS DE EXECUGAO

Cada estacdo deverd ser estabe-
lecida numa seqiéncia que permita
trabalhar os grupos musculares de¢
forma alfternada sem que se proces-
se uma fadiga desnecessaria ao sis-
terma neuro-muscular.

A atividade em cada estagao deve
durar 30 segundos e o rodizio deve
ser imediato de tal modo que nao
supere 10 segundos, Que Serac Com-
putados pelo ministrador; para tan-
to. o inicio ¢ fim de cada excraicio
serd marcado por silvo de apito.

Visando-se o fator psicologico.
cada dia os atielas imcidardo por
uma estacdo distinta da anterior,
desta forma uma série mais forte
que a outra, alternadamente.

Ao final da sessao. apos a realiza-
cao do ultimo exercicio, todos os
atletas, colocandeo-se em decubito
dorsal e a comando. individuakmen-
te tomarao suas frequéncias cardia-
cas em 15 sequndos. O valor numé-
rico registrado devera ser multipli-
cado pelo fator 4.

Esta forma de execugao do circui-
to permite aplicar este tipo de traba-
lho para um numero de 40 partici-
pantes: dai ser perfeitamente utili-
zavel, em qualguer estabeiecimento



de ensino., Enguanto 20 alunos es-
tao efetuando os exercicios, outros
20 estardo realizando qualgquer ou-
tro exercicio dinamico sem desloca-
mento, mais suave, de mesma dura-
cao. Ao se concretizar o rodizio sera
efetuada a troca entre eles.

A respiragdo a ser adotada por
cada executante deve ser do tipo
ativa, passiva eletiva ou seja: reali-
zara a expiragdo na parte ativa do
exercicio. Este tipo de respiracio é
a que mais beneficios proporciona
ao sistema cardio-pulmonar.

A freqiiéncia ideal deste tipo de
trabalho é de 3 {trés) vezes por se-
mana & todos 0s exercicios deverdo
ser realizados de forma explosiva.

ALONGAMENTO

O rendimento otimo da muscula-
tura esta na razao direta de uma
maior solicitagdo das sinergias
musculares. Isto sO ocorre se reai-
mente melhorar a flexibitidade mus-
cufar que, por sua vez, depende in-
|lrinsecamente da mobilidade articu-
ar,

Apds o atleta ter executado exer-
cicios objetivando basicamente o©
aumento da area da segdo transver-
sal dos musculos, esta hipertrofia
muscular sé acontecera em valores
absclutos se os musculos forem ati-
vados no sentido longitudinal.

O trabalho deve se calcar na in-
sisténcia passiva e de preferéncia
0s praticantes deverdo efetua-lo
dois a dois, atuando de forma racio-
nal e metédica todos os misculos
agonistas e antagonistas.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

A alteragdo podera se processar
modificando-se o tempo de execu-
¢ao em cada oficina, passando-se
de 30 para 40 segundos o que vira
modificar fatalmente o numero de
repetigdes.

Partindo-se da premissa que o nd-
mero minimo ideal de atletas seja
doze e em cada sSesSac ¢ MEsSMoO
praticante inicie por uma estagdo
distinta da anterior, transcorridas
doze semanas {3 meses) aplicar-se-
a o principio da sobrecarga,
considerando-se que tenha efetua-
do o circuito 3 (trés) vezes na sema-
na.

Uma nova alteragdo devera- se
processar apos cutros 3 meses.
Desta vez se estabelecera duas vol-
tas ininterruptas no circuito perma-
necendo trinta segundos em cada
estacao, como o preconizado no ini-
cio da aplicacdo do método.

Este principio da sobrecarga
apresentado nao é compativel para
atletas de alto nivel, porém a essén-
cia do trabalhc € a mesma que foi
adotada na Selecdo Brasileira de
Voleibol.

VANTAGENS

Apresentames a seguir as vanta-
gens deste processo de trabalho:

— facilita a organizac¢do, aplica-
G¢ao e controle através de um Unico
aplicador;

_— proporciona atrativo psicolo-
gico;

— permite desenvolvimento
completo, sistematico e controlado
das qualidades fisicas de habilida-
de motora e forma fisica;

— ndo necessita gualquer {este
de avaliagio;

— prepara adeguadamente o in-
dividuo para um futuro trabalho de
musculagao;

— propicia um controle fisiolégi-
co através da freqUéncia cardiaca;

— o namero de oficinas sao esti-
puladas de acorde com o namerg de

praticantes;

— ndo necessita, basicamente,
da rede de voleibol,

— proporciona simultaneamente
melhoria do sistema neuro-
muscular e cardio-pulmonar;

— nenhum implemento sofistica-
do é utilizado.

CONCLUSAO

O intuito deste trabalho foi de
alertar tanto os treinadores como os
professores de educagdc fisica.
Com isso, demonstra-se gue existe
um tipc de atividade metodica e ra-
cicnal que podera despertar ¢ moti-
var o jovem para a pratica do volei-
bol, ainda mais ao se constatar que
o espago fisico utilizado é pequeno
e nap se tem necessidade de imple-
mentos sofisticados.

Esta esquematizagdo seria o es-
tagio inicial de um trabalho profun-
do que, a longo prazo, propiciaria o
surgimento de novos campedes,
além de proporcionar uma melhor
formagao corporal facilitande em
muito © trabalho do técnico das
equipes principais.

QO tempo de duragac da sessao
nao necessitaria que se respaldas-
5€ nos noventa minutos. Quarenta e
cinco a sessenta minutos de ativi-
dade fisica, trés vezes por semana,
ja seria o suficiente £ o objetivo es-
taria alcangado. -
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O TIRO AO ALVO
NAS OLIMPIADAS

Cap. Sergio Dias da Costa Aita — Instrutor da ESEFE

HISTORICO

Quem conhece Guilherme Pa-
ragnse? Pois, para conhecé-lo, va-
mos sacudir a poeira de algumas
paginas da nossa historia, e retor-
nar aos idos de 1920, precisamente
na Antuérpia. La, veremos montado
0 cenario de mais uma edigaoc dos
Jogos Olimpicos. Num “'stand’ de
tiro improvisada, ao ar livre, alvos fi-
xados a distancia de 30 metros,
alinham-se atiradores de varios
paises. A prova esta no final e a
platéia que assiste a ela, atraves de
lunetas e bincoculos, aglomera-se
atras do boxe de um pequenc atira-
dor. E este, impassivel, completa
sua ultima série. A assisténcia foi a
primeira a tomar conhecimenio: um
brasileiro. o tenente Guilherme Pa-
raense, alcangou 274 pontos em
300 possiveis, na prova de tiro com
revolver. e tornou-se Campedo
Qfimpico, conguistando a 12 meda-
Ilha de ouro olimpica para o Brasil.

Assim foi assinalada a passagem
mais importante do tiro ao alvo bra-
siteiro, e uma das mais importantes
conquistas climpicas brasileiras.
Tudo comegara alguns anos antes,
no inicio deste século, quando al-
guns oficiais € seus amigos reu-
niam-se nos fins de semana pa-
ra disputar pequenas provas de tiro.
Inicialmente utilizavam armamento
militar. Aos poucos, com sagrificio,
foram adquirindo armas proprias de
competigdo, fabricadas no exterior.
Para atender a instrugao de tiro do
Servigo Militar, varios “stands’ fo-
ram sendo construidos|pelc Exérei-
to. Ja em 1914, foi construido ¢ pri-
meiro “stand’’ de propriedade parti-
cular: o Revdlver Clube do Brasil, no
Rio de Janeiro. Com o passar dos
angs, e gragas a alguns idealistas,
o tiro continuou a desenvolver-se.
Em 1917 foram construidos o Stand
Nacional da Vila Militar e o 1*Stand
de Tirc do Fluminense Football
Club, no Ric de Janeiro. Em 1923
fundou-se a 12 Federagdo Brasi-
leira de Tirc e, em 1927, foi realiza-
do o 1? Campeonato Brasileiro de
Tiro. Ao longo dos anos, denomi-
nages foram alteradas, novas fe-
deragbes estaduais surgiram,
organizaram-se as mais diversas
provas nacionais e internacionais
8, em 1947 foi criada a Confede-
ragic Brasileira de Tiro ao Alvo
{CBTA).

Mas as atuagdes em Qlimpiadas
ndo se resumem a brilhante con-
quista do tenente Guilherme Pa-
raense. Em que pesem as grandes
dificuidades encontradas peios bra-
sileiros nas diferentes epocas, ou-
tros resultados apareceram:

1920, Antuerpia — Afranio Costa, 2°
lugar na prova de Pistola Livre,
com 489 pontos. Por equipe, ter-
ceiro lugar no computo gerail.

1936, Berlim — José Salvador Trin-
dade, 5”lugar na prova de Carabi-
na Deitado, com 296 pontos em
300 possiveis (o 2° lugar foi deci-
dido pela posigdo do pior tiro.
pois & atiradores, inclusive Sal-
vador. empataram com 296 pon-
tasi.

1952, Helsinki — Severino Moreira,
8° lugar na prova de Carabina
Deitade, alcangando 398 pontos
em 400 possiveis.

1956, Melbourne — Severino Morei-
ra, B°lugar na prova de Carabina
Deitado, alcangando 597 pontos
em 600 possiveis.

1976, Montreal — Durval Guima-
raes, 87 lugar na prova de Carabi-
na Deitado. com 592 ponios em
600 possiveis.

— Bertino de Souza, 87 lugar na

prova de Pistola Livre, com 556

pontos em 600 possiveis.

Q Brasil também participou com
equipes em outras oporiunidades,
mas aqui estdc apresentados 0$
brasileiros gue conseguiram classi-
ficagao entre os 10 primeiros.

Apos esta breve passagem pela
nossa histéria, chegamos aos dias
de hoje. Vejamos o que acontece
nos ‘'stands’ de tirc durante os Jo-
gos Climpicos: sdo disputadas 7
provas, sendo 2 com armas curtas e
5 com armas longas (3 com carabi-
nas e 2 com espingardas de tiro-ao-
prato). Vamos conhecé-las em deta-
lhes.

PROVAS
PISTOLA LIVRE

Prova composta de 60 tiros, rea-
lizados em 6 séries de 10, sendo o
ensaio de 15 tiros. C tempo de du-
ragao da prova é de 2 horas e 30 mi-
nutos, incluindo o ensaio. Pode ser

29

também dividida em 2 turnos, de 30
tiros cada, quando o atirador tera
direito, por turno, a um tempo de 1
hora € 20 minutes e 10 tiros de en-
saio.

A arma deve ser calibre .22
(5.6 mm), e ndo ha restrigdes quan-
to as dimensdes, quante ac peso da
arma e quante ao peso do gatilho. E
proibido o uso de lentes e miras te-
lescopicas, e 0 punho tem apenas a
limitagdo de ndc poder oferecer
apoio além da mao do atirador.

A distancia de tiro € de 50 me-
tros, e a posicdo do atirador: de pe,
segurando a arma com uma das
maos. O alvo utitizado € o interna-
cional de precisdo para as distan-
cias de 25 e 50 metros, com 10 zop-
nas. Para recordes mundiais, & ne-
cessario que sejam dados § tiros
por alvo.

O atual campedo e recordista mundial
mostrando em defaitie a poscao de seu
brace.
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TIRO RAPIDO

Constituida por 60 tiros de com-
peticdo, divididos em 2 turnos de
30. 5480 executadas séries de 5tiros
nos tempos:

17turno; 1%e 2*séries — 8 segundos
cadauma.

3% e 42 séries — 6 segundos cada
uma.

5% e B2 series — 4 segundos cada
uma.

2°turng: iguat ao primeiro.

Ensaio: o atirador tem direitc a 5 ti-
ros antes de cada turno, podendo
optar por 8 6 cu 4 sequndos.

A arma deve ser uma pistola cali-
bre 22 “short™. que possui suas di-
mensdes especificadas pelo regu-
lamento da Union inrernational de
Tir (UIT). O peso do gatilho & livre. O
punho pode ser comum ou anatomi-
co, desde que dentro das dimen-
sdes previstas.

A distancia de tiro é de 25 me-
tros, e a posigao do atirador: de pé.
sem apoio, sequrando a arma com
uma das méos. O atirador tem direi-
to a 5 alvos para cada serie, execu-
tando um tiro em cada alvo. Este al-
vo € © internacicnal para o tiro
rapido {antigamente denominado

“silhueta’. termo proibide pelo
con.

iy Braatiin Brbngien M\n_l
CARABINA DEITADO

Constituida por 60 tiros na po-
sicdo deitado, realizada em 6 series
de 10 tiros, com 15 tiros de ensaio,
tudo em 2 horas. Se for dividida em
2 turnos, estes serdo de 30 tiros,
com 10 de ensaio, e com uma hora
de duragao cada.

A arma pode ser qualquer carabi-
na calibre .22, fogo circutar, “long
rifle”, com as seguintes especifi-
cagdes:

— Dimensdes: livre.

— Peso: da arma, 8 kg, no maxi-
ma; do gatilho, livre,

— Coronha ou soleira: ndo pode
apociar-se nas costas, no ombrog, no
antebrago, no peito do atirador ou
na bandoleira.

— Miras: ndo é permitido o uso
de lentes corretivas na arma: se ne-
cessario, o atirador usara oculos.
Miras telescopicas sdo proibidas.
Qualquer aparelho de pontaria que
ndo contenha lentes ou sistema de
lentes & valido. E permitido ainda
usar filiros na alga ¢ na massa de
mira.

- Acessorios: e permitido usar ban-
?oleira e gancho para a scleira (gar-
o).

A distédncia de tiro é de 50 m
tros. O alvo € dividido em 10 zona
sendo preto da 42a 10 Como curio-
sidade, visto que o atitador acerta a
zona 10 na grande maioria dos dis-
paros, o didmetro dessa zona é
1.24 cm. Nas provas em gue pos-
sam ser estabelecidos recordes
mundiais. & dado apenas um tiro
por alvo de competicdo.

Fwesraa bl Diimpice [
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CARABINA 3 POSICOES

A prova consiste em 120 tiros, em
trés posigoes, distribuidos em:

40 tiros na posi¢ao deitado. em 1
hara e 30 minutos.

40 tiros na posigdo de pe. em 2
horas.

40 tiros na posi¢do de joelhos,
em 1 horae 45 minutos.

Os tiros sao executados em 4
series de 10, e o atirador tem direito
a 10 tiros de ensaio, para cada po-
siGao, dentro do tempo da prova.

A arma é qualquer carabina, cujo
calibre ndo devera exceder 56 mm
{.22), e as suas caracteristicas sdo
semelhantes as da utilizada na Pro-
va de Carabina Deitado (Engfish
match). Na posigao de pé é permiti-
do o uso de dgescanso para a palma
da mdo {champignon}. A bandoleira
ndo pode ser usada na posigdo de
pé.

30

Atiradar 0 posigds deoethos O paned do
monor. & esguerdd. apontd o valor e o
posicon de cadi pacto o afvo,

A distancia de tiro é de 50 me-
tros, e 0 alvo € idéntico ao da Prova
de Carabina Deitado. Para recordes
mundiais, € necessario’'que seja da-
do 1 tiro por alvo. Ao térming do ti-
ro, em cada posigac, o atirador dis-
pée de 15 minutos para troca de po-
sigdo, descanso e apronto do arma-
mento para a posigao segquinte.

Pucorie Bt Dlimplea i
Purrrimin CaL&DM REIB JGHNWATER ELA LOWSER WAOGER ELL
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TIRO AO JAVALI

Prova pouco conhecida no Brasil,
& executada com B0 tiros, distri-
buides da seguinte maneira;

2 tiros de ensaio e 20 tiros lentos.
de prova.

2 tiros de ensaio e 20 tiros rapi-
dos, de prova.

21tiros de ensaio e 10 tiros lentos.
de prova.

2 tiros de ensaio e 10 tiros rapi-
dos, de prova.

As passagens lentas sdo com du-
racao de 5 segundos e as rapidas.
2.5 sequndos.

O alvo € a figura de um javali cor-
rendo, ora passando para a direita.
ora passando para a esquerda, den-
tro de um painel retangular. E de
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cor preta e no seu interior existem
10 zonas circulares, nos valores de
D a 10. Todos os impactos devem
ser precisamente indicados para o
competidor e para os espectadores,
que nunca podem ter qualquer
davida sobre o resultado.

0 armamento & qualquer carabi-
nacal .22 "lgngrifle”. de fogo circu-
lar, obedecendo as seguintes espe-
cificagoes: o pesc maximo é de
5kg: 0 peso do gatilho, 500 g pelo
mengs. pode ser usada coronha
com chapa da soleira ajustavel; po-
de ser utilizado qualquer aparelho
de pontaria, inclusive o telescopic
(luneta). ndo & permitido o uso de
bandoleira. “champignon’’. garfo e
QULros acessorios.

A distanciaminima de tirg & de 50
metros e a maxima, 52,5 m. A aber-
tura da linha de alvos ¢ de 10m e
deve ser dado um tiro e cada pas-
sagem do alvo. O atirador permane-
ce na posigdo de pe, em apoio,
mantendo a arma contra ¢ Corpo,
sustentando-a com as duas maos &
apoiando-a no quadril ou no abdd-
mem, abaixo da linha da cintura.
Somente ac surgir o alvo, o atirador
pode colocar a arma no ombro e ati-
rar, ndo podendo apoiar o brago no
quadril nem no peito.

[T Climsen undel
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SKEET

Prova de tiro-ac prato, sendo 200
tiros realizados em 8 series de 25 ti-
105. O langamento dos pratos pode
ser singelo (um de cada vez) ou du-
plo {dois sdo langados). N&o ha tiro
de ensaio, mas o atirador tem direi-
to a observar o véo de um prato.

O armamento & qualquer espin-
garda, inclusive automatica, de ca-
tibre 12 mm ou menor. E proibido
usar bandoleira, dispositivo de pro-
longamenic da coronha, freio de

beca ou compensadores. A mu-
nigao & um cartucho de caga do ta-
manho. peso e tipo de chumbo es-
pecificados pelo reguiamento da
prova, E estritamente proibide o©
empreqo de pélvora negra, cartu-
chostragcantes ou incendiarios.

O tiro é executado numa "‘pedana
de skeet”. que consiste de 8 postos
de tiro distribuidos num segmento
de circulo. com 19,20 m de raio. O
centro do circulo € conhecido como
ponto de passagem do aivo. Nas ex-
tremidades do segumento de circu-
lo estao localizadas a ''casa alta' e
a “"casa baixa". locais de onde sé0
langados os pratos. Sete dos pos-
tos de tiro situam-se na periferia do
segmento do circulo, enquanto que
o oitavo fica no ponto central. A po-
sicdo do atirador € de pé, susten-
tando a arma com as duas maos.

Vegta de par Ustand T com dos comuntos
pird Sheot o Fossa Qlimpica. onde pode s¢
GLELrYSE B8 Suild Caractensicgs £ Compaidg-
et}

Na posigdo de “pronio’”, a coronha
estara apoiada na cintura, € uma
das partes tem que ser visivel abai-
%0 do cotovelo, enquanto o atirador
espera pelo prato. Quando ¢ atira-
dor estiver pronto, da ¢ comando e
0 prato é langado.

R rie Wikl Compiea wundla
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FOSSA OLIMPICA

Também modalidade de tirp-ao-
prato, constituida de 200 tiros, exe-
cutados em 8 séries de 25 tiros, sen-
do 10 pratos langados para a es-
querda, 10 para a direita e 5 para o
centro. Nao ha tiro de ensaio, mas
cada atirador tem direito de obser-
var o v8o de um prato.

QO armamento, o equipamento € a
munigac sdo semelhantes aos da
Prova de Skeet. O "stand’ para a
execugao dos tiros & diferente. E
composto de 5 postos de tirg dis-
postosem linha e, a 15 m de distan-
cia, uma “‘fossa ou trincheira de
langcamento’”, também em linha, on-
de ficam as ‘“‘casas’ para langa-
mento dos pratos.
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A posicdo do atirador é de pé, e
aguarda ¢ langamento de cada pra-
to com a arma no embro, pronto pa-
ra executar o tiro. O alvo é idéntico
ao do Skeet, mas o anguio vertical
{elevagdo) e o angulo horizontal va-
riam para os giferentes langamen-
tos. Tante nas provas de Fossa
Qlimpica, quanto nas de Skeet, um
prato serd consideradc atingido,
quandce o atirador que disparar
apds o langamento, quebrar pelo
menes um pedago de forma visivel.
Esta prova pode ser realizada em
dois dias, com 100 pratos diarios,
em trés dias {75 + 75 + 50) ou em
quatro, com 50 pratos por dia e por
atirador, dependendo da quantida-
de de atiradores e de "'stands’ dis-
poniveis.

O TREINAMENTO

Deve proporcionar ao atirador
condigdes fisicas, técnicas e psi-
coldgicas. Até pouco tempo atras,
no Brasil, a grande maioria
preocupava-se exclusivamente com
a parte técnica do treinamento.
Mas o intercambio com outros
paises de resultados expressivos a
nivel internacional tem demonstra-
do a importancia de boas con-
digdes fisicas e psicofdgicas para
um atirador disputar uma compe-
tigdo. Portanto, vamos a elas:

PREPARACAQ FISICA: devido &
posi¢ao estatica para executar um
tiro, @ normal acreditar-se que o ati-
rader ndo necessite de uma boa
preparacgéo fisica, pois ndo faz mais
do que um pequeno esforgo Muscu-
lar. Entretanto, isto ¢ faiso. Comao
acontece com todos os cutros des-
portos, durante uma competicdo
de tiro acontecem desgastes fi-
sicos, quer pela longa duragao
das provas, quer pelo esforgo de
elevar repetidas vezes a arma,
mantendo-a imovel para a exe-
cugao do disparo, quer pelo des-
gaste devido a tensdoc emocional.
Algumas armas sao pesadas {B kg
para as carabinas}, tendo o atirador
que manter uma posigao incémoda
e estafante por um longo periodo
de tempo. Dentre os parametros a
desenvolver, citamos:

1 — “Endurance’: Proporcionara
condi¢des de suportar as fadigas
fisicas ou nervosas, e facilitara a
solu¢do dos problemas respi-
ratorios.

2 — Resisténcia muscular locati-
zada: permitird ap atirador perma-
necer numa posigdo estavel e
imovel. .

Para desenvoiver esses pardme-
tros, devern ser executadas corri-
das de longa distancia, exercicios
isométricos, isoténicos e até mes-
mo pode-se utilizar ¢ método de
musculagao, elaborando uma sérig,
de acordo com as necessidades de
cada tipo de prova, apos analisar ci-

nesiologicamente o gesto do atira-
dor.

Podemos considerar ainda o rela-
xamento muscuiar e o equilibrio co-
mo parametros de habilidade moto-
ra necessarios ao atirador. O pri-
meiro permitird o alongamento do
muscule empregado apos cada dis-
paro, o relaxamento dos grupos
musculares ndo empregados duran-
te o disparo e o controle do ritmo
respiratério, executando-se
exercicios apropriados que atenua-
rac as tensdes psicolégicas dos
treinamentos e das competi¢des. O
segundg, que tem grande valor no
momento do disparo, permitira ao
atirador controlar o corpo em re-
lagdo ao seuv centro de gravidade.

PREPARACAQ PSICOLOGICA:
antes da competicdo, deve ser
crientadc de maneira que, em de-
terminados treinamentos, o atira-
dor sinta-se nas mesmas condi¢ées
adversas da prova, e aprenda a
superd-ias. Para um bom resultado,
& necessario ter uma estrutura
psiquica forte e bem treinada. Se é
natural a presenga do medo do fra-
casso e do medo de ganhar por par-
te dos principiantes, nota-se nos
atiradores campedes o medo de
perder o prestigio e o de fazer ma
exibi¢do. Pelos mais diversos pro-
blemas subjetivos e individuais, ge-
ralmente todos comegam uma pro-
va com uma elevada dose de {en-
sd0, 0 que € normal & pode ser até
benéfico em alguns casos, pois 08
sentides do atirador ficam mais
agugados e respondem com maior
presteza, fazendo-o até mesmo su-
perar suas "“performances’’. Enfren-
tando essces obstaculos constante-
mente, o atirador obtém uma boa
DISCIPLINA MENTAL, desenvaive
em grande escala sua capacidade
de concentragido, aprende a domi-
nar e a conviver ¢com a tenséo de
competigao, educa sua vontade, e
domina suas emogdes. Corrigindo-
se, constantemente, aumenta a sua
capacidade de autoc-analise. Sic
fundamentais para um bom atira-
dor: a confianga, a determinagao e
0 pensamento positivo.

CONCLUSAQ

Nota-se atualmente no Brasil,
uma grande evolugao do Tiro, em
todos os aspectos. Apesar de ser
um desporto caro, pois © armamen-
to, o equipamento e a munigao, na
sua maioria, sao adquiridos com di-
ficuldade no exterior, um punhadc
de idealistas vem, ao longo dos
anos, mantendo acesa a chama do
entusiasmo nesta modalidade do
desporto macional. E a evolugdo
técnica tem sido notavel! O tricam-
peonato sul-americano, cbtido em
jutho de 1978, é uma prova concreta
desta evolugdo. Os resultados em
competigées internacionais tém
melhorado sensivelmente, e o tiro é
uma das modalidades esportivas
brasileiras que tem c¢olhido bons e
expressivos resultados, pois no
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pericdo de 1974 a 1978, participan-
do em 28 torneios e competigdes in-
ternacionais, conseguiu um total de
202 medalhas, sendo 95 de ouro, 59
de prata e 48 de bronze. E isto & fru-
to de diversos fatores, tais como:
aguisigdo de armamento e munigao
modernos, aumento da partici-
pacao em competi¢cdes internacio-
nais, intercambioc com nagdes de
maior gabarito técnico, através de
estagios e cursos {4 desenvolvidos,
maior alengdo as categorias juve-
nis, vinda de técnicos estrangeiros
para efetuar clinicas e treinar as
equipes brasileiras.

Um fato, que afirma incontesta-
velmente a evolugdo do Tiro no Bra-
5il, € o resultado obtido no Campeo-
nato Mundial realizado na Coréia
do Sul, em 1978. Na modalidade de
pistola de ar comprimido, o brasilei-
ra Paulo Lamego conquistou um
brilhante 3° lugar, com 389 pontos
em 400 possiveis, e a equipe forma-
da por Paulo Lamego, Wilson
Scheidmentel, Bertino 'de Souza e
Benevenuto Tilli conguistou a me-
dalha de prata nessa prova. Este re-
sultado esta sendo citado — embo-
ra esta prova ndo conste do Ca-
lendario Oiimpico -, porgque as
provas de ar comprimido estao atra-
vessando uma fase de grande de-
senvolvimento, por diversas razdes,
dentre as quais destaca-se a econod-
mica. Em conseqléncia, a UIT fez
neste ano, uma proposta ao COl pa-
ra a inclusdo das provas de pistela
e de carabina de ar comprimido no
Catendario Qlimpico. Face os resul-
tados alcangados no Campeonato
Mundial, a confirmagao da inclusac
destas duas provas no Programa
Oficial das Olimpiadas trara mais
um reforgo as esperancas brasilei-
ras de uma medatha Qlimpica.

Vemos que 0 exemplo dos ante-
passados estd sendo bem aprovei-
tado e que seu trabalho nac foi em
vao. Portanto, para encerrar este ar-
tigo e para responder aqueles que
ainda perguntam “‘qual a importan-
cia do Tiro ao alvo?”, ramontemos
novamente ac passado, agora aos
idos de 1947, no momentc da fun-
dagdo da CBTA, para ouvir o que di-
zia 0 Ministro Afranio Costa, discur-
sando na ocasiao:;

*...km cada cidade um *“stand” e
um nucleo de atiradores de elite,
que permita a todos os brasileiros
uma preparagado real e eficiente pa-
ra a defesa do solo e das insti-
tuigdes, que insensivelmente pro-
mova o adestramento de todos e de
cada um por via de uma diversao,
de tal sorte que esssa dificil e im-
portante feicdo do soldado nic
pregcupe demasiadamente as auto-
ridades militares gue terdo suas co-
gitagges aliviadas por este auxilio
disseminado por todo o pais’. [ |
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TESTES ESPECIFICOS
DE NATAGAO

-

Ve

Cardoso, E.S.A.M_, Bravo, R. e Lobo Brum, W.M.C.

PROPOSITO

Apresentar o resultado de testes
especificos aplicados a nadadores,
buscando a sua correlagdo com
outras medidas de qualidades
fisicas e tentando estabelecer a
influéncia destas qualidaces em
determinados gestos caracteristi-
cos do desporto considerado.

APRESENTAGAO

Os testes foram aplicados a
nadadores do Clube de Regatas do
Flamengo, de ambos os sexos e da
categoria SENIOR (maicres de 17
anos). Alguns nadadores da
categoria de ASPIRANTES foram
contudo relacionados, visto que ja
atingiram ¢S indices estabelecidos
para participacdoc na categoria
superior.

O periode final de treinamento a
que estavam submetides os
nadadores, com vistas ao Troféu
Julic Delamare, se por um lado nos
apreseniou alletas em condigdes
muitc proximas das ideais, por
outro, ndo nos permitiu um trabalho
mais detalhado para que néo
prejudicassemos o Seu programa.

APLICAGAO DOS TESTES

1?Teste — Virada Olimpica no
Estilo “CRAWL”

DESCRIGADO DO TESTE

A urna distancia de
aproximadamente 15m, o nadador
ataca a borda. imprimindo
velocidage maxima para o methor
desempenho na execugdo da
virada. Dois (2) crondometros saoc
acionados simultaneamentsa
quando o nadador inicia ¢ ataque a
borda. O 1° cronémetro € parado
quande ¢ nadador inicia a
cambalhota (indicada pelo
movimento da inclina¢gdo da
cabega para baixo). A cambalhota é
completada e, ao impulso na borda,
segue-se um deslizamento (sem
movimentagdo de bragos ou

pernas) até que sua cabec¢a cruze
uma linha preé-estabelecidaa 7m. da
borda ({esta distancia foi
estabelecida observando-se, em
meédia, guanio um nadador
alcangava, nestas condigdes, apés
o impulso). O 27 crogndmetro € para-
do quando esta marca e atingida. A
diferenca registrada entre 0s dois
cronometros € o tempo gue cada
nadador gasta desde o Inicio do
mavimento da virada até atingira -
nha dos 7m.

QUALIDADES AVALIADAS
Coordenagao e poténcia de pernas.

VALORES ENCONTRADOS

CONCLUSAO

A comparagdc dos resultados
obtidos nos testes com o tempo
dos 100 m. livres ndo permitiu
estabelecer uma correiagao julgada
de importancia. E ermbora de uma
maneira geral, cs menores tempos
obtidos nos 100 m. correspondam
aos melhores resultados no teste,
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devemos levar em consideragio
que O primeiro tergo da relagdo
inclui nadadores de nivel técnico
bem superior as demais, ndoc
permitindo que se possa atribuir
sua superioridade a uma grande
diferenga da coordenagao e
impulsdo da virada, ainda que nio
Se posSsa negar a sua participagao.

2°Teste — Saida de “CRAWL”

DESCRIGAO DO TESTE

O nadador toma, no bloco, a
posigdo a que melhor se adapte.
Sentindo-se equilibrado, salta sem
comando, buscando a melhor
impuisdo possivel. Ao cair n'agua
nenhum movimento de gernas ou
bragos devera ser feito, medindo-se
a maxima distancia alcangada
apenas no deslizamento.

No presente teste apenas
nadadores de ‘‘crawl’ foram
testados, em virtude das diferentas
(maiores) profundidades que
buscam nadadores de outros
estilos {peito e golfinho).

QUALIDADE AVALIADA

Poténcia de pernas.

Para se estimar a validade do
teste, buscou-se a sua correlagao
com o taste de “'salto em distncia
parado” {especifico para avaliago
da qualidade em pauta),

1m. 09.5 segq.

: 1m. 09.4 seg.
I 1m. 11.6seqg.
-1 m. 10.9 seq.
1m 11.4 seq.

Tm.10.8seg.

paralelamente realizado pelos

nadadores.



VALORES ENCONTRADOS

, NOME DI‘STANCIA:‘%AI‘)A; [ SALTO DISTANGIA
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CONCLUSAO

Dos dados colhidos

pode-se

d’agua, dando impulso na borda

VALORES ENCONTRADOS

I Dp

T E CORIP

N RRAGATIAZIN w0
T

("Rlcﬂllw\

DBLoRES 7T
MICRISTINAG
T MERTHA
ROSANE_
LUCIANA
MaFATIMA

CONCLUSAO

0Os dados colhidos mostraram,
ainda aqui, exishr uma forte
correlacdo entre o teste realizado
com base no movimento especifico
do desporto e ¢ teste realizado fora

concluir existir uma correlagéo {ndo salta do blocol), e procurando d'dgua. Ainda que comparados
fortissima entre  os resultados deseanvolver sua velocidade testes‘ aplicados a segmentos
obtidos no teste de ‘'salto em maxima. A 10m. da borda, um diferentes. ficou patenteado que as
distancia parado" (fora d'agua) e as cronémetro & acionado e procede- mais rébidas dentro d'agua
distancias alcangadas pelos se a contagem das bragadas do fbragos). de uma maneira geral
nadadores ao sair do bloco, nadador, durante 10 segundos. 1ambém1osaoforad'égua(perﬂ&S):
mglsﬁrc?rnedso rigsrlcn;;squneo Ot%tsetn; caraclerizando uma melhor
especifico os dotados de maior QUALIDADE AVALIADA PERpaRIRA RS U C O RINDED, .
poténciade pernas.
Velocidade de movimentagao
. dos brages (0o aumento da
3°Teste — Velocidade de velocidade da bragcada acarreta um
Bracadas aumento da velocidade das
7 ernas).
DESCRICAO DO TESTE Rernas]
O nadador inicia o teste dentro
P P 0 T o N . e e S —
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Chegande na EsEFEx em julho des-
te ano proveniente do Senegal,

SGT-CHEF OUSMANE P UYE
FAYE, fez um estagio de basquete-
bol e treinamento desportivoe duran-
te trés meses. Trouxe consigo uma
bagagem respeitavel de conheci-
mentos: jogou basquetebol durante
10 anos integrando a Sele¢gdo Na-
cional do Senegal e chegou a ser
considerade o melhor jogador do
continente africano; participou de
diversos estagios e cursos de atua-
lizagdo em outros paises tais como:
Italia, Franga, Argentina e Uruguai.
Atualmente é o técnico da squipe
de basguetebol das Forgas Arma-
das, camped do seu pais e assisten-
te técnico da equipe nacional do
Senegal. .

Nascido a 08%”1950 serve
atualmente em 13%"M3Cie BP 4042,
em Camp Leclerc, Dakar — a unida-
de desportiva do Exército senega-
I&s — e possui a condecoragao de
Cavaleiro da Ordem do Mérite Na-
cional do Senegal.

Durante seu estagio, além das
aulas tedricas e praticas que rece-
beu sobre basquetebol e treinamen-
to desportivo, participou dos se-
guintes eventos: Campeonato Mun-
dial Juvenil de Basquetebol —
quande permaneceu junto a dele-
gagdo hrasileira, na fungdo de cb-
servador — e Campeonato Mundial
de Clubes, ambos realizados no
Brasil em 1979,

Escolheu nosso pais para realizar
seu estagio porque além da grande
tradigdo no basquetebol mundial,
julgou que encontraria agui muita
atinidade com o seu povo & com a
sua maneira de jogar. Na sua
analise pesaram fatores como a
malicia do jogador brasileiro, a
grande criatividade, a mentalidade

do povo, a adaptagdo ao treinamen-
to fisico, o clima, e outros de seme-
lhanga acentuada que seriam alta-
mente positivos para os resuitados
que almejava.

Ac final do cursc demonstrou
claramente que a sua avaliagao ini-
cial tinha sidc correta. O  estagio
atingiu plenamente seus objetivos
e ele mostrou-se entusiasmado
guanto aos novos conhecimentos

adquiridos. De temperamento
afavel, comunicativo e simples,
muito inteligente e demonstrando
grande interesse por tudo, foi con-
quistandc passo a passo a simpatia
e muita consideragac de todos os
integrantes da EsEFEx, Com o©
passar dos dias fei entrosando-se,
a4 medida que seu portugués melho-
rava. Ao final, deixou grandes ami-
gos entre instrutores, monitores,
alunos e até mesmo entre 0s inte-
grantes da Selegdo Brasileira Juve-
nil de Basquetebol.

Para demonstrar a satisfagdo do
SGT-CHEF OUSMANE, nada melhor
do que transcrever a carta que en-
derecou ao Comandante da ESEFEx
e gue leu no encerramento 4o cur-
50, com muita emocao € com a sim-
plicidade que Ihe é caracteristica:

Senhores Oficiais

das melhores do mundo.

direi “AU REVOIR",

EXERCITO DO SENEGAL"

“Senhor Coronel Comandante

Meus Colegas Subtenentes e Sargentos
Estou emocionado com a recep¢do, mas permita-me fafar,

Senhor Comandante e seus comandados, aquilo que ey sinto.

Eu sei que dentro das forgas armadas ndo é permitido fazer
discurso. Mas estou muito agradecido pela assisténcia
recebida. Minha satisfagdo hoje & grande, de ter feito estdgio na
Escola, pois aqul adquiri conhecimentos de treinamento
desportivo e aperfeicoamento técnico-tatico. Através de minha
pessoa a Escola de Educagdo Fisica do Exército Brasileiro vai
ser conhecida em todo Senegal particularmente no meu
Exércitp. Com toda a modéstia, a Escola dos senhores é uma

Sabem gue se aqui ndo voltar deixo com os senhores meu
coragdo. Volto com alegria por rever minha pdtria € minha
familia mas leve comigo muitas saudades.

Vou terminar porque isto ndo é simplesmente um adeus, eu

Desejo ao Cel Acrisio e seus comandados muitas
felicidades, muita sorte e muitas promogoes.
Muito obrigado a todos os senhores

SERGENT-CHEFE OUSMANE FAYE
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TECNICA RUSSA
DE EXECUGCAO
DE FIGURAS DE ESTILO

4

Cap Estélio Henrique Martin Dantas ~— Ex-aluno da ESEFE

INTRODUGAOQ

Uma competicdo de para-
quedismo & constituida de trés pro-
vas: estilo, precisdo e trabalho rela-
tivo. O resultado final, quer indivi-
dual, quer por equipe, é obtido peio
somatério das contagens obtidas
em cada parte.

Assistindo a um documentario
sobre a equipe de salto livre da
URSS, reparei que, principalmente
para a execugao das figuras obri-
gatorias da prova de estilo, eles
usavam tecnica bem diversa da uti-
lizada pelos para-quedistas brasi-
leiros de um modo geral, e em espe-
cial pela equipe de salto livre do
Exército Brasileiro.

Ao ler um artigo de V. Gurny, ex-
campedo mundial de estilo e atual-
mente um dos técnicos da equipe
de salto livre russa, senti a necessi-
dade de difundir a técnica utilizada
por aquela equipe para a execugao
das figuras de estilo.

GENERALIDADES

Para os menos familiarizados
com o desporto, iembramos que a
prova de estilo consiste em fazer os
seguintes giros. curva para a es-
querda, curva para a direita, /ooping
{giro para tras), curva para a esquer-
da, curva para a direita e looping,
no menor tempo possivel, com per-
feicdao, & parando sempre com a
frente voltada para a mesma di-
regao.

A execugado da série de estilo €
regida pelas regras da aerodinami-
ca e consiste na alternancia de gi-
ros nos planos harizontal e vertical.

E importante ter em mente que,
quanto melhor se aplicarem as leis
da aerodinamica as posigoes de es-
tilo, melhor técnica de execugao
sera obtida, uma vez que a duragao
do movimento diminui.

O tempo ideal de execucgado de
uma figura (curva ou fooping) é de

mais ou menos 0,8 a 0,9 segundo.
Teoricamente, um para-quedista
podera executar todo ¢ grupo de fi-
guras num tempo que oscile entre
4.8 e 5,4 segundos. Todavia, como ¢
homem nao pode atender com per-
feigao a todas as exigéncias aerodi-
namicas, na pratica constata-se
que a execugdo de uma figura con-
sumira um a 1,1 segundo, devido
principaimente a defeitos na exe-
cugac; o conjunto de figuras sera,
pois, executado entre 6 e 6,6 segun-
dos.

Por diversas vezes para-
quedistas experientes ja consegui-
ram fazer a série completa em 6,3
segundos {homens) ou 7,2 (mulbhe-
res). Naturalmente, esses tempos
50 podem ser atingidos por pes-
spas que tenham um conjuntc de
habilidades: velocidade, coorde-
nagao dos movimentos, explosio,
flexibilidade e mobilidade; boa
orientagdo a qualquer velocidade
de rotagdo em todos os planos;
equilibric e dominio de uma técnica
perfeita; e, principalmente, a im-
prescindivel faculdade da concen-
tragdo, necessaria para realizar, no
momento oportung, esforcos pre-
ciosos e rapidos.

Vejamos, agora, quais sac as
condigdes aerodinamicas que déo
a rapidez maxima a uma figura iso-
lada e a série de estilo.

CONDICOES

AERODINAMICAS
E EXECUCAOQ

A POSICAQ INICIAL

Para se consumir um minimo de
tempo na execugdo dos movimen-
tos, temos que procurar utilizar to-
do o corpo: 05 dois bragos, a ca-
bega, o peitc, as coxas, 0s joelhos e
s pés. A coxa torna-se um segmen-
to mais util se flexionada a 90° ao

5

nivel da articulagdo coxo-femural.
Isso exige que se esteja em posicao
agrupada.

Esta posigao chama-se Posi¢cdo
Inicial (P} (Fig. 1).
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Fig. 1

Ha, tambem, que se obter o
maximo possivel de pressio do ar
sobre toda a superficie do corpo.
Essa pressdo serd constatada pelo
para-quedista ao atingir a velocida-
de terminal, apos aproximadamen-
te 12 sequndos de queda livre. Os
principiantes obterdo mais facil-
mente esta velocidade mediante
um mergulho com a cabega baixa,
bragos e pernas esticados {deita)
{Fig. 2).
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Para entendermos melhor o con-
ceito de vefocidade terminal preci-
samos ter em mente que um para-
quedista, em queda livre, esta sujei-
to a duas forgas principais: — a
aceleragdo da gravidade, com valor
de 9,81miseg? ao nivel do mar; & —
a resisténcia do ar, expressa pela
formula R = C.1/2. MV2S, onde:
C = Coeficiente de proporcionali-
dade, fungdo da foerma do corpo;
M = Massa do volume de ar deslo-
cado; V = Velocidade de queda;
S = Superficie do corpo.

Pelo simples estudo da férmula
acima, notamos que, quantoc menor
a superficie do corpo do saltador,
menor serd a resisténcia e, portan-
to, maior serd a velocidade. Por ou-
tro jado, o aumento da velocidade
provocara um rapido crescimento
da resisténcia, até um limite no
qual o valor da resisténcia igualara
0 peso do saltador, e este passara
de um movimento acelerado para
um movimento retilineo uniforme.

Esse momento sera atingido, de-
pendendo da altitude, apds 12a 15
segundos de queda, estando o
para-quedista a 280 — 340km/h.

Apds atingir a velocidade termi-
nal, quer através do “‘delta” quer
através de um “piqué”, a pessoa
tem condigGes de iniciar, com acer-
o, a série de estilo.

A CURVA

Para executar a curva, o saltador
devera observar a colocagao preci-
sa das superficies do corpo sob os
angulos mais favoraveis: brago ex-
terior & rotagdo flexionado, brago
interior esticado, joelhos e coxas
paralelos e unidos, pernas fiexiona-
das ao maximo tanto nos jeelhos
quanto na articulagdo coxo-
femural. As pernas sdo colocadas
num angulo de 45° em relagdo & di-
recdo do escoamente do fluxo do ar

{Fig. 3).

Fig. 4

Devera tomar o maximo cuidado
para evitar que uma parte do corpo
contrarie os esforgos das demais
durante o girc, como exemplifica a
Figura 4, pois o “arrastamento’ das
pernas provocara a diminuigao da
velocidade de rotacgao.

Antes de iniciar o movimento.
parém, & precisg obter um
equilibrio instavel, com a conser-
vacdo da estabilidade longitudinal
e transversal nos limites da

“vaca'". Quanto mais instavel for o
equilibrio, mais facilmente se rom-
pera a inércia. Para obter essa ins-
tabilidade é& necessario elevar o
centro de gravidade (CQG) acima do
centro de pressao {CP); para isso
existem duas solugdes: ou celocar
O para-quedas reserva no dorso, ou
trazer os bragos para baixo (0 que
baixa o CP).

O ideal, porém, & a jungdo das
duas medidas. {(Figs. 5 e 6).

Figs.5e6



O fator mais importante para se
executar essa figura de estilo, com
exatiddo, ¢ a "'explosdo’ na tomada
da posigdo, que ira permitir um
aproveitamento ideal do fluxo de ar
gue ccorre pelo corpo. Uma tomada
de posicdo demorada permitirda o
fluxc de ar passar gradualmente pe-
la nova situagdo do corpe, fazendo
com que o movimento de rotagdo
ou frenagem fique gradual e perca
as principals caracteristicas que
deve possuir: velocidade e instanta-
neidade.

Apds obter a velocidade terminal,
e estando paralelo ac solo, com po-
sicdo horizontal quase instavel, o
para-quedista executara a ¢urva da
seqguinte maneira: deslocamento
enérgico do tronco do lado da ro-
tagao desejada, procurando uma
grande angulagao (afundamento do
embro interno a curva). O “brago de
apoio™2 & rapidamente afundado,
sob um angulo de 45° para frente e
para ¢ lado em reiagdo ac tronco, a

partir da articulagdo escapulo-
umeral. O cotovelo fica semi-
flexionado. © ‘'brago de

equilibrio’¥ é trazido para perto do
corpo, mantendo a mao aberta na
altura do ombro. As pernas perma-
necem juntas durante toda a ro-
tagao.

Tdo importante quanto uma cur-
va feita com rapidez e uma frena-
gem eficaz e instantanea. Paraisso,
assume-se uma posigao oposta a
tomada para o giro precedente, o
que sera feito passandc por uma
posicao intermediaria neutra, na
qual os bragos e as pernas se volta-
ra0 contra o tronco, ficando o salta-
dor numa posicdo grupada (Fig. 7).

E importante grupar antes da frena-
gem, pois a partir da posigido 7B é
sensivelmente mais facil passar-se
ao giro contrario do que a partir da

posi¢do da figura 8B quando, en-
tdo, sera necessario exercer uma
pressdo sob o fluxo de ar com os
bragos esticados (Fig. 8).

Fig. 8




Na posi¢ado de frenagem, o para-
quedista deve sentir uma forte pres-
sdo do fluxo de ar na palma da méo
de apoio. O mesmo ocorre sobre as
pernas, quando do posicionamento
correto e enérgico das mesmas, vi-
sando aparar o movimento gi-
ratéric.

Nas curvas, todas as superficies
do corpo devem ser deslocadas
enérgica, definida e simultanea-
mente, sendo a pressio do ar ndo
serd utilizada ao maximo. A imobili-
dade de bragos e pernas é indis-
pensdvel logo apds ter sido tomada
a posiGaoc para provocar uma curva
ou, Nne Seu término, para se conse-
guir frenar c movimento.

Durante a aprendizagem os erros
mais freqientes sdo:

— A extensdc de uma ou das duas
pernas no joelho, cu na articu-
lagao coxo-femural, provocando
o arrastamento do segmento
considerado (Fig. 9A).

o,
i
A

— Extensdo das pernas ao término
da curva, provocando o abaixa-
mentc da cabega (Fig. 9D).
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— Abertura dos bragos ao términc
da curva, provocandc a subida

Fig. 9A
— Abertura das pernas no meio do
giro, ficando a perna interior a

curva agindo como freio (Fig.
9B).
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— Deslocamento do brago de apoio
em diregdo a perna provocado
pela pressdo do ar {Fig. 9C).

Atecnica de execugdo dacurva @
muito delicada porgque, no limite da
instabilidade, se efetua a tao temi-
da“vaca''.

O LOOPING

Para executar o jooping, o para-
quedista partindo da Pi (Fig. 1) de-
vera, num movimente enérgico e re-
soluto, esticar os dois bragos i
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frente, na altura do ombro (Figs.
10A e 10B). Essa agiaoc provocara o
inicio de um movimento de rotagédo



para tras, que devera ser auxiliado
com ¢ pronto recolhimento das per-
nas contra ¢ abdémen, assim que o
atleta sentir que foi rompida a
inércia {Fig. 10C).

Ao completar 90° de giro devera
recolher 05 bragos para evitar que
o5 mesmos atuem come freio ac
prossequimento  do  movimento,
procurando apoia-los no ar e forgan-
do as pernas para cima, ao mesmo
tempo em que joga a cabega para
tras (Flg. 10D} .

Nos 180°, continuando o movi-
mento, traz 0s bragos semi-
flexionados em dire¢do ao tronco,
ap mesmo tempo em que gira as
maos para que fiqguem paraielas,
com as pernas voltadas para o inte-
rior {Fig. 10E). Assim gque ultrapas-
sar 0s 1807, inicia a extensdo das
pernas para aproveitar © aumento
do movimento de rotagao resulian-
te do aurmento do brago de alavan-
ca (Fig. 10F).
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Apos os 270°, as pernas estica-
das deverdo somar-se 0s esforgos
dos bracos e das maos (palmas vol-
tadas para o solo) para iniciar a fre-
nagem (Fig. 10G), que devera estar
completada aos 360°, com o corpo
levermente concavo para aumentar
aeficaciada parada{Fig. 1CH).
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A CURVA LOOPING

0 mais importante na passagem
de uma figura a outra & ter a sensi-
bilidade de saber o momento de ini-
ciar o novo movimento. O inicio pre-
maturo, antes do término da ro-
tagdo anterior, provocarda um movi-
mento mal definido e demorado,
causando a dissclugdo de conjun-
to.

Por outro tado, a demora do "‘pon-
to morto”’ & desnecessaria, porém
ela 86 sera eliminada se se dominar
a técnica perfeita para cada figura
isclada.

No inicio poderemos tomar como
ponto de referéncia um acidente
nitide no terreno: sempre que com-
pletarmos um girc de 360°, em qual-
quer plano, estaremos novamente
clhando para o referide ponto. Com
a pratica, porém, teremos a sen-
sa¢io exata da hora de iniciar a fre-
nagem do movimento anterior € co-
megar ¢ Novo Movimento.

O encadeamento reveste-se de
capital importancia pois, além do
iempo, sao penalizados ©s giros
{curvas e loopings) a serem execu-
tados antes ou depois dos deseja-
dos 360°.

TREINAMENTO

O perfeito dominio da técnica de
execugdo de cada figura e obtido
pelarepetigdo exaustiva dos gestos
especificos, primeiramente na ‘“‘se-
la’# e posteriormente num tanel de
vento, onde ¢ técnico tem possibili-
dade de corrigir seu atleta em si-
tuagdes que simulam as da queda
livre.

0Os saltos de aeronave ndoc so-
frem sclugdo de continuidade em
nenhuma dessas fases,
procurando-se, pofém, a execugio
da série completa e nao somente o
aperfeicoamento dessa ou daquela
figura.

Ao consequir fazer a série entre 8
e 8,5 segundos, o para-quedista de-
vera preterir a rigidez da técnica a
sua sensibilidade: um verdadeiro
“sentido do ar”. Para atingir esse
padrdo, no entanto, sera necessario
um treinamento sistematico e pro-
iongado, baseado ortodoxamente
nas técnicas descritas.

Ao passar para o estagio da
Teécnica Flexivel, ele devera ter em
mente que, sem abandonar a exe-
cugdo sincronizada e clara de cada
movimento previsto, adaptara a
tecnica que ja domina as condi¢oes
aerpdinamicas de seu corpo e as
suas caracteristicas pessoais. tais
como: rapidez de movimentos, re-
flexcs, flexibilidade & maleabilida-
de. »

NOTAS
(1) — Vaca — “Virar vaca' ou "entrar
numa vaca’ — giria ja

consagrada gue significa a
qgueda livre descontrolada.

{2) — Brag¢o de apeoio — o que esta do
lado interng da curva.

{3) — Brago de equilibrio — o que esta
do lado externo da curva,
{4) — Sela — Meio auxiliar ao

treinamento que consiste numa
faixa larga e almofadada, que o
atleta coloca na altura da cintura
e ¢ fixada em uma trave,
permitindo que ele figue
pendurado com ¢ corpo paralelo
ao sola.
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PROGRAMA _
DE RECUPERACAO
PARA CARDIACOS

o

e

Cap. Paulo Sérgio Oliveira da Rocha, Instrutorda ESEFE

INTRODUCAQ

O indice de individuos portadores
de cardiopatia do miccardio eleva-
se dia a dia, o que tem preocupado
nao 50 aos medicos cardiologistas,
como lambém aos professores de
Educacao Fisica que auxiliam na
recuperacao desses pacientes.

E acerca dessa reabilitacdo que
teceremos algumas consideragoes.
Abordaremos aspecios fisiologicos
g 0s hipos de exercicios gue podem
ser executados com ¢ proposite de
restabelecer o paciente. tanto fisi-
ca como mentalmente,

Alertamos que um PROGRAMA
DE RECONDICIONAMENTO FISI-
CO s0 € justiticavel se estiver ade-
quado 4 capacidade luncional do
coracado do paciente £ possuir um
carater pragmatico fundamentado
numa progressividade da carga a

alem das obser-
vacGes clinicas que se fizerem ne-
cessarias.

ser aplicada.

CONSIDERACOES
FISIOLOGICAS

E fato notario gue a insuficiéncia
coronariana se respalda na arte-
riosclerose coronaria, oriunda de
uma obstrucao gue se observa pau-
latinamente, podendo chegar até a
uma dilapidagdao muscular do
mipcardio.

Para o cardiaco. € altamente tra-
balhoso repor e conduzir. em quan-
tidade apreciavel, o oxigénio dos te-
cidos. Esta lentidao do mecanismo
e decorrente da insuficiéncia de co-
mo opera o sistema cardio-
pulmonar, acarretando um débito
02 cada vez maior. Neste caso, para

45

se obter uma func¢do cardiaca ade-
guada. torna-se necessario que o
débito cardiaco seja de tal grdem
que supra ¢ Organismo com uma
quantidade de oxigénio compativel
ao estorgo a ser desenvolvido pelo
individuo.

VM _ 1 x DS}

» VM — Debite cardiaco
* § — Freguencia cardaca
= DS — Debito sistalice

Alem desses trés indices hemodi-
namicos, a Ventilagao Pulmonar e
outro parametro a ser considerado.
Como o sistema cardio-respiratorio
funciona de forma conjunta. o VO-
LUME DE 02, além de estar correla-
cionado ac DEBITO CARDIACO.
também o esta & DIFERENGA
ARTERIO-VENQSA. os quais permi-
tirag um regime de eguilibrio entre
a absorcdo e o consumo de 02, con-
tribuindo. consequentemente, para
um aumento da capacidade
aerobica.

Obviamente, para que uma maior
quantidade 02 se veja transportada,
ha necessidade de que ocorra um
aumento do fluxo sanglineo gue,
por sua vez dependera de uma
maior contrabilidade muscular. Isto
50 @ conseguido pela aplicagao de
um programa sistematico e
metaddico de EXERCICIOS FISICOS
que. no caso dos portadores de ¢o-
ronaricpatia, deverao ser controla-
dos. O obhjetive sera produzir alte-
racoes significativas no sistema
cardio-puimonar melhorando tanto
a circulacao coronariana como a is-
quémica.

ESQUEMATIZACAD DO PROGRA.
MA DE EXERCICIOS

Apos ser diagnosticado o infarto
do miocardio. o pactente devera
galgar varias etapas ate que se pro-
cesse a sua total recuperacac. Dois
principios basilares se evidenciam
entre 0os demais, face a distingao
existente entre os varnos tipos de
pacientes, o da INDIVIDUALIDADE
BIOLOGICA & 0 da PROGRESSIVI-
DADE DA CARGA.

Muito embora nao seja facil es
guematizar o programa de reabiti-
tagcac. em virtude do carater
pragmatico. nos podemos dividir ¢
planejamento em 4{guatro} tases:

e TRATAMENTO MEDICO N
TENSIVO

e CONVALESCENGA

¢ RECONDICIONAMENTO BA-
S1GO

¢ RECONDICIONAMENTO ES
FECTF IO

Durante a fase do TRATAMENTO
MEDICQ INTENSIVO, com duragdo
aproximada de 30itrinta) dias. sob
cuidados e crientagag medica, ele
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escrever, sentar e efetuar
exercicios na cama —, poderd ser
levado a proceder a pequenas cami-
nhadas diarias que ndo ultrapas-
sem 5 {cinco) minutos, pelo interior
da instituig8o hospitalar. € uma fa-
se eminentemente medica e esta
atividage se processa, normalmen-
ta, ao final do periodo.

Para maior elucidagédo do esque-
ma, apresentames, no Quadro |,
uma sinopse do programa:

Conseqlentemente, essa fase po-
derd ter seu pericdo diminuido ou
aumentado, de acordo com a ava-
liagao clinica.

E a etapa da inflexdo, pois ¢ ao fi-
nal dela que ¢ paciente praticamen-
te se libertara da supervisdoc médi-
ca, proporcionando a si proprio um
fato psicoldgico altamente positi-
VO,

Acresca-se ao fato que nem to-
dos os pacientes podem ser intro-

CARGA FASES DURAGAC
APROXIMAGAD

MUITO FRAGA TRATAMENTQ MEDICO 1+ a4?
INTENSIVO SEMANA

FRACA CONVALESCENGA 5 482
SEMANA

MODERADA RECONDICIONAMENTO 9* 312°

BASICG SEMANA
SUBMAXIMA RECONDICIONAMENTO 13* a18?
ESPECIFICO SEMANA

Quadro |

O periodo de CONVALESCENGA,
que compreende a fase que vai da
523 82semana apos ter-se constata-
do o infarto, se caracteriza pela
aplicagdo de cargas fracas como
demonstra o Quadro ll:

duzidos em um programa, desde
que se diagnostique sintomas
contra-indicativos que se caracteri-
zem como absolutos.

A bicicleta ergométrica e a estei-
ra rolante poderdo substituir as ca-
minhadas, permitindo que haja di-
versificagdo no programa. Ja nas
duas uitimas semanas 8%e 9*sema-
nas) ¢ paciente podera exerciar-se
em subir pequenas escadas.
Ressalte-se que todas as sessodes
sdo precedidas de um aguecimen-
to, seguindo-se da propriamente di-
ta e culminando com a volta a cal-
ma.

& partir da 13*semana o pacients
podera ingressar efetivamente no
processo de recuperagio que deno-
minamos de RECONDICIONAMEN-
TO ESPECIFICC, onde efetuara es-
forgos que se caracterizardo porum
verdadeiro TREINAMENTC FISICO
CONTROLADOQ visando a sua total
recuperagao (Quadro V).

Para que alcance esse estagio,
80 (noventa) dias apos o infarto,
torna-se necessario gue o portador
de cardiopatia realize um ELETRC-
CARDICGRAMA de esforgo, cujo
resultado permitira ou ndo que se
aumente o volume e a intensidade
da carga de esforgo fisico. O in-
dividuo realizara, na realidade, um
recondicionamento da sua con-
digdo fisica, permitindo, por vezes,
gragas ao acompanhamenic e su-
pervisdo do professor de Educacgio
Fisica, melhorar e aperfeigoar sua
aptidao e habiiidade fisica.

RECOMDICIONAMENTO ESPECIFICS
CONVALESCENGA SEMANA ATIVIDADES FISICAS o
ATIVIDADE FISICA 132 g;umm%‘:musﬁmm satomin |
SEMANA 40 min_
CAMINMADA EXERCICIOS 140 gk”uﬁiﬂfﬁfﬁb'ifﬂﬁ" gg.:nui:m
DOF BCICLETA 8 KM 20 min.
58 10 min. + RESPIRATORIOS 15¢ GINASTICA CALISTENICA %a1Gmin
62 12 min. » ABDOMINAIS CAMINHAOA OU ANDAR % mio.
72 15 min. » MOVIMENTAGAO OU NATAGAO 600 8 min.
87 20 min. PASSIVA DOS 164 GJNASTIG&GALIS'I:ENIG& Sa::l:‘nim :
MEMBROS SUPE- gggl:étgwu ANDAR 58 20 min |
RIORES E IN- OUNATAGAD i
FERIORES C
Quadro ll Quadro IV
Aplicando-se o PRINCIPIC DA ‘
SOBRECARGA, ja a partir da 92 se- RECONDICIONAMENTQ BASICO
mana e prolongando-se até a 12%se-
mana, ¢ infartado poderd retornar .
as suas atividades profissionais de ATIVIDADES  FISICAS i
tarma moderada. E a fase que deno- SEMANA . BURAGAO
minamos de RECONDICIONAMEN- CALISTENIA CAMINHADA
TO BASICO (Quadro ).
Essa etapa € a que deve merecer 22 % min, 20 min. 25 min.
maicres cuidados, pois sera elaque 102 5 min. 25 min. 30 min.
permitira reavaliar os parametros e 112 10 min. 25 min. 35 min.
0s exercicios programados. Essa 128 10 min. a0 min, 40 min.
reavaliagdc podera determinar a re-
dugao da carga de trabalho, a su-

pressdo de algumas atividades ou
mesmo a suspensac do programa.

Quadrallll
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Na atividade Corrida, para uma
mesma distancia, deve-se chjetivar
adiminuigdo do tempo do percurso.

Pelo quadro apresentado, qbser-
¥amos que ao paciente é permitide
diversificar suas atividades fisicas
g, ap6s a ultima semana, podera
realizar desportos coletivos, de re-
treacdo, como volibol e basquete-
boi, gue serdo altamente motivade-
res. E bom que se diga que as ativi-
dades realizadas em grupo sao esti-
muladoras e de aspecto psicologi-
co muito positivo.

Todas as atividades, tanto no
periodo de convalescenga como no
derecondicionamento {Basico e Es-
pecifico), deverdo ser realizadas nu-
ma fregiéncia de & {cinco) vézes
por semana.

CONTROLE FISIOLOGICO

Além da observagaoc clinica e do
eletrocardiograma, torna-se impres-
cindivel que se proceda ao controte
dos esforgos fisicos através da
FREQUENCIA CARDIACA. E 0 meio
mais eficaz, simples e acessivel,
que permite, inclusive ac proprio in-
dividuo, controla-la.

Muito se tem dito sobre a faixa de
frequéncia a ser trabalhada e, con-
seqiientemente, varios testes, nof-
mogramas e tabelas orginaram-se
através das pesquisas efetuadas
nos laboratdrios de fisiologia.

Para as atividades fisicas realiza-
das nas fases de CONVALESCEN-
GA e de RECONDICIONAMENTO
BASICO, respaldadas no eletrocar-

diograma em repouso, é de se ante-
ver gue o infartado deva atingir uma
freqiéncia de repouso. Durante es-
sas duas etapas, a fregliéncia ndo
deve ultrapassar a faixa de 120 a
130 batimentos.

Porém, para aqueles gue ja tém
condigées de ingressar no periodo
de RECONDICIONAMENTO ES-
PECIFICO se faz necessario que se
efetue um eletrocardiograma de es-
forgo, registrando-se com isso uma
nova faixa de frequéncia, que propi-
ciarda modificagbes significativas
nc sistema cardioc-pulmonar. Esse
controle da carga através da fre-
qiéncia cardiaca, por se calcar na

individualidade biologica, permiie

estruturar o trabalho recuperativo
de forma metodica, proporcionan-
do ao paciente registrar batimen-
tos cardiacos bem proximos a
FREQUENCIA SUBMAXIMA, deter-
minada em laboratério.

Nio obstante, ha necessidade de
que outras observagdes concernegn-
tes ao aspecto comportamentalista
do individuo sejam observadas. 3ao
05 sintomas negativos como a fadi-
ga, a sudorese, a hipotensio, a pali-
dez e o vémito que poderdo impedir
o prosseguimento do programa.

CONCLUSAQ

O papel do cardiologista € muito
mais relevante que o do professor
de Educacdc Fisica porém, este ul-
timo poderd em muito cooperar
com aquele, principalmente na fase
do RECONDICIONAMENTO ES-
PECIFICO.

A recuperagac ganha maior noto-
riedade pelo fato de objetivar a rein-
tegragac do individuo & sociedade.
Isso caracteriza a Reabilitagdo nao
50 como uma ciéncia, mas também
como urma arte, pois o tempo de re-
cuperacdo € um fator intrinseca-
mente pessoal, em decorréncia de
varios fatores fisioldgicos indivi-
duais que se véem acrescidos de
contra-indicagdes, tidas como ab-
solutas que deverac ser considera-
das.

Conseqlientemente, o exercicio
fisico € o unico meio que proporcio-
nara uma melhotria na circulagdo
coronariana, pelo aumento do fluxo
sangiineo gue desobstruird os va-
sos ¢ que, per sua vez, fornecera
mais 02 aos tecidos, permitindo
uma vida mais longa e saudave} ao
homem.

A aplicagdo de esforgos fisicos
controladocs € uma realidade e
deve-se caracterizar por uma prag-
maticidade calcada na periodi-
zagdo do controle fisiolégico. |
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PENTATLO MODERNC

“ PENTATLO
O APANAGIO

DOS _
~_ _SEMIDEUSES

\

Cap. Seérgio Feit Sparta de Souza- Instrutor da ESEFEx

HISTORICO

Nos anligos jogos gregos, uma
modalidade espaortiva era conside-
rada o apandgio da forma atlética.
Entre 0s vencedores dos jogos, o
vencedor do pentatlo aicangava as
maiores glérias, pois era visto como
o mais virtuoso dos semideuses.

A disputa do pentatlo, que com-
preendia corrida, arremessos do
disco e do dardo, salto em distancia
@ |uta, era reaiizada em um soé dia e
suas provas tinham carater elimina-
tério, de modo que somente dois
atietas chegavam a prova final, a lu-
ta, e 0 vencedor desta era conside-
rado o grande herdi.

O peniatia grego. Gravura extraida de um
calice datado de 500 a.C

O Barao Pierre de Coubertin, que-
rendo revivé-lo, apresentou na pri-
meira olimpiada da era moderna em
1896, em Atenas, o pentatio moder-
no. O objetive foi alcangado e o no-
va pentatlo divuigado. Com os anos,
sofreu algumas modificagées. Um
oficial sueco deu-the um cunho mili-
tar inspirado num fato histdrico de
guerra vivido por um soldado: in-
cumbido de levar uma mensagem a
uma tropa amiga, parte a cavalo,
mas os inimigos abatem sua monta-
da e ele se vé cbrigado a defender-

se utilizando sua espada e sua pis-
tola. Atravessa um ric a nado e, cor-
rendo, ¢hega ao local de destino.

A partir de 1912, na olimpiada de
Estocolmo, o pentatlo moederno & in-
cluido no programa dos jogos.

No Brasil, em 1922, por ocasido
dos festejos do Centenario da Inde-
pendéncia foi realizado pela primei-
ra vez. A partir de 1926, a entdoc Liga
de Sports do Exército passou a
inclui-lo em seu calendario esporti-
vo. Em 1938, ¢ enviada uma equipe
para a climpiada de Berlim, a qual
teve a oportunidade de adquirir ex-
periéncia para novas competigbes e
o merito de difundir esta modalida-
de em todas as regides militares,
hem como na Escola Militar.

W Camp Sue Americang — 47

De 1947 a 1963, ¢ pentatlo moder-
no alcangou o periodo dureo no Bra-
sil. Equipes competem em nivel in-
ternacional e conquistam varios lau-
réis para 0 nosso pais. Entre os prin-
cipais resultados individuais tive-
mos:

1948 — Qlimptada — Londres —
Ten. A. Morrot Coelho —
vence a prova de espada

1950 — Pan-Americano — Buenos
Aires — Cap. Eric T Mar-
ques — campedao

1851 — Campeonato Mundial —
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Suécia — Ten. Leal de Me-
deiros — vence a prova de
tiro

1952 — QOlimpiada — Helsinque —
Ten. Aloisioc A. Borges —
vence a prova de espada

1953 — Camp. d¢ Mundo — Chile
— Civil Bruno O. Hermany
— vence a prova de natagao
{recorde mundial)

1956 — Sul-Americano — Maontevi-
déu — Ten. Nilo J. Ferreira
— campeao

1959 — Pan-Americanc — Chicago
— Ten. Wenceslau Malta —
campedo

1459 — Camp. do Mundo — USA —
Ten. Wenceslau Malta —
vence & prova de equitagao

1963 - Pan-Americano — Resende
— Ten. Wilson Pergira —
vence a prova de natagio
{recorde mundial)

A seguir o pentatlo entrou em de-
clinio, passando varios anos sem
que houvesse qualquer competigdo.

No inicio da década de 70, esbo-
Gou uma reagdoc incentivada e
apoiada pelo Cmt. da Escola de
Educacac Fisica do Exército e ex-
pentatleta Cel. Eric Tinoco Mar-
ques.

O Brasil participou dos campeo-
natos mundiais de 70 e 71, sendo
que no Ultimo, na Alemanha, o Ten.
Maurc P. Barroso venceu a prova de
equitagao. Apos este evento o pen-
tatlo caiu novamente na obscurida-
de até os nossos dias.

CARACTERISTICAS DAS PRO-
VAS

GERAIS: O pentatlo modernc é
constituido das provas de equita-
¢ao, esgrima, tiro, natagdo e corri-
da. Nos Jogos Olimpicos e Campeo-
natos do Mundo as provas sa0 reali-
zadas na ordem acima e em cinco
dias consecutivos. Outros eventos
podem ser realizades em 4 ou 3
dias.

Para efeito de categoria, os atle-
tas sdo divididos em juvenil, adulto
e veterano, Um atleta para ser consi-
derado juvenil deve ter menos de 21
anos no dia 1° de janeiro do ano da
competicao em questao. Veterano é
considerado todo aguele gue tiver
mais de 40 anos. Os juvenis e vete-
ranos podem participar da competi-
¢ac de adultos.

A competicaoc é disputada indivi-
duaimente e por equipe
(normalmente de 3 atletas). Os re-
sultados obtidos em cada uma das
5 provas sdo convertidos em pon-
tos, conforme tabelas de equivaién-
cia para cada uma das provas. O
atleta ou equipe que somar o maior
numero de pontos sera considerado
vencedor.

As provas sdo organizadas de
acordo com as regras oficiais das
federagdes internacionais de cada
uma delas, com particuiaridades
das regras e regulamentos da Uniao



internacional de Pentatic Moderno
e Biatlo (JIPMB).

EQUITAGAQ: uma prova normal de
saltos, julgada conforme a tabela A.
E constituida de um percurso de 800
metros com 15 obstaculos (sendo
um duplo e um triplo). O tempa con-
cedido & de 2 minutos e ¢ tempo li-
mite de 4 minutos.

Cs obstaculos para os adultos de-
vem ter no maximo 120 cm para 0s
verticais, 110 x 130 cm para 0s oxers
e 300 cm para o rio.

Os cavalos pertencem ao organi-
zador e s3o sorteados antes do ini-
cio da prava.

A conclusao da prova sem faltas
ou penalizagdes confere ao cavalei-
ro 1100 pontos.

TIRO: a prova @ do tipo duelo com
distancia de 25 metros, e os alvos
utilizados sdo as sithuetas daUIT. O
armamento & a pistola ou revolver
calibre 22. A prova & constituida de
4 séries de cinco tiros precedida de
uma série de ensaio opcional.

O escore de 194 corresponde a

1000 pontos, sendo computado para
cada ponto no escore acima ou
abaixo 22 pontos.
NATACAQ: a prova é de 300 metros
e o estilo & livre. A terceira partida
em falso do bkloco ndo acarreta a
desclassificagdo, mas uma penali-
zaGgdo no resultado final.

O tempo de 3 min 54 seg corres-
pande na tabela a 1000 pontes. Ca-
da 0.5 seg acima ou abaixo deste re-

Ten Barroso — Campeonato do Mundo 71 Warendorf — Alemanha Qcidental

ESGRIMA: & realizada em uma pou-
le unica, isto &, todos os competido-
res devem se defrontar. A arma utili-
zada e a espada. e a aparelhagem
elétrica & obrigatéria. Os combates
sdo decididos em um togue decisi-
vo, ndo sendo considerados os to-
gques duplos. O tempo maximo para
cada combate & de 3 minutos.

A vitdria de 70% dos combates
corresponde a 1000 pontos na tabe-
la, sendo o valor de cada vitdria va-
riavel com o numero de competido-
res.

sultadoc vale a subtragdo ou a soma
de 4 pontos.
CORRIDA: a ultima prova, constitui-
da de um percurso de 4.000 metros
através campo. A declividade total
deve oscilar entre 60 e 100 metros e
se possivel distribuida por todo o iti-
nerario.

As partidas sdo individuais, inter-

Aspecito da prova de esgrima
Campeanato do Mundo — 74977
Warendorf — Alemanha Ocidental
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Aspecto da prova de tiro
Campeonato do Mundo — 1870
Budapeste — Mungria

Aspecto da prova de natacédo

valadas de 1 minuto. Ndo é permiti-
da qualquer assisténcia ao competi-
dor durante o desenrolar da prova.

A saida e a chegada deverao ser
no mesmo local. O percurso € todo
balizado e marcado a cada 100 me-
tros com uma placa indicadora da
distancia percorrida.

O resultado de 14 min e 15 seg.
corresponde a 1000 pontos na tabe-
la, sendo que cada segundo acima
ou abaixo deste resultado vale me-
N0s ou mais 3 pontos.

Aspecto da chegada de corrida
Campeanate do Munde — 1870
Budapeste — Hungria



ASPECTOS DESPORTIVOS

O pentatlo moderno assim como
o pentatlc nos antigos jogos olimpi-
€03, sem quaiquer ddvida, se consti-
tui na mais completa modalidade
esportiva. Ela exige de seu pratican-
te qualidades fisicas, intelectuais e
morais das mais diversificadas,
considerando-se as caracteristicas
das provas que o compgem.

A coragem, a destreza e a coorde-
nagao sdo predominantes na equi-
tagdo; ¢ senso de oportunidade, a
flexibilidade, a velocidade motora, a
rapidez de raciocinio sdo fundamen-
tais na esgrima; 0 auto-controle e o
poder de concentragdo se apresen-
tam no tiro com tal importancia co-
mo o vigor fisico generalizado e a
geterminagéo na natagaoc e na corri-

a.

Associada a estas e outras quali-
dades, o0 pentatieta deve ser dotado
de um zlto espirito de sacrificio e de
uma vontade férrea, devido a inten-
sidade e quantidade de treinamento
a que se deve submeter.

Tais fatos sdo dignos de aprego
quando objetivamos, alem da vito-
rig, o aprimoramento e o desenvolvi-
mento do noesso homem.

Para o3 militares suas caracteris-
ticas sao tac importantes que exér-
citos europeus utilizaram-no como
exames de suficiéncia de seus sol-
dados.

REVITALIZAGAO DO PENTA-
TLO MODERNO

Ha mais de 50 anos que o Brasil
promove e participa de competigdes
nacicnais e internacionais, ainda
que de uma maneira urm tanto inter-
calada.

Durante este longo tempo, diri-
gentes e atletas tém procurado
manter a chama desta modalidade,
difundindo suas experiéncias e co-
nhecimentcs. Como resultado desta
difusao foi que o Brasil participou
de Jogos Climpicos, Campeonates
do Mundo da UIPMB e do CISM, on-
de nossa apresentacdo foi sempre
discreta porém digna face ao desen-
volvimento e a importancia dada a
este desporto nos paises europeus
e norte-americanos.

E de salientar que devido as ca-
racteristicas das provas e 4 necessi-
dade de apoio em material e uma
dedicagdo quase que integral para ¢
treinamento desta modalidade, ela
tern se desenvelvido no Ambito mili-
tar. O Brasil ndo fugiu a regra.

A preparagdo de um programa
gue possibilite uma progressao e
uma continuidade de treinamento é
fundamental, pois 86 assim podere-
mos ter uma apresentagdo um pou-
co mais que discreta no cenario
mundial.

Devido & necessidade de uma
aprimorada especializacdo em cada
uma das provas, somente um treina-
mento de varios anos, gradativo ¢
continuo, possibilitara ac atleta
condigdes de alcangar uma técnica

Convidados participantes da aula inauguraf
de Pentatio Moderno para o curso de
instrutor de 1974 Cap. Dias Paiva, Cap.
Sparta, TCel. Helfio, TCel Malta, Cel,
Cefesting, Cef, Brithante, Gen. Pinto Duarte,
Cel Acrisia (Cmf. ESEFEx) Gen Catramby,
Gen. Minot, Gen. Eloi Meneses, Maj.
Damasio, Cel. Alorsio, Cel. Ramirez, Cel.
Menna Batreto {Vice-Pres. CDE)

& uma experiéncia apreciaveis.

O Exército possui uma estrutura
capaz de levar o pentatlo moderno a
um alto nivel, bastando para isto in-
crementar e incentivar a sua pratica
nos seus estabelecimentos de ensi-
no. No quadro abaixo uma suges-
tao:

{5) Para as 4 primeiras séries do 1?
grau & aconselhavel realizar a
prova com florete.

Desta maneira estaria assegura-
do um fluxc de atletas aos niveis su-
periores, possibilitando uma cons-
tante renovacao e dando aos nos-
505 competidores possibilidades de
enfrentarem em igualdade de condi-
cOes atletas das demais nagdes. O
nosso potencial humano nio deixa
nada a desejar a quem quer que se-
ja, faltando somente ao nosso jo-
vem uma oportunidade que lhe pos-
sibilite a busca de um grande objeti-
vO.

O Pentatlo Moderno tem a sua
historia. Cresceu e floresceu, mas
infelizmente hoje permanece ador-

PROVAS o & Compsilgdes gue
. . u'?l §F & ¥ podem ser programadas
Estabelecimen- ) lag ) ‘?GI & . )
1o0s de Enging i <
- ) Floreté internamente
Cotegios | « ¥ — |- e agom | 2000m Entre turmas
' Grau Espada - Entre :3?:5:“" ares
) . iS) Par talxa stéria -
LR } i ) Qutros
Militares Grau Sim Sim | Sim | 300 | 3000m :
R e e . . Externamente
Entre Estab. Ensino
] Org. pels CDE )
.o L 2r . Org. pela COMB
- EsPC Grau Sim - Sim Sim 300m p 3000m .Org. pela UDMS
M@ Org. palo CISM
Al Ory. pela CBD
: 4 . Ory. pala VIPMEB
Sup. |- ) . - Org. pslo COL
AMAN LR Sim Sim 5im 300m | 4000m Outras

(1) As provas s&o realizadas de
acordo com ¢ regulamento da
UIPMB para a categoria junior.

(2) Na possibilidade de ser realiza-
da caso contrario a disputa sera
de um tetratlc moderno.

{3) As provas s&o realizadas de
acordo com o regulamento da
UIPMB para a categoria Senior.

(4) Além das competigdes de Pen-
tatlo, Tetratlo ou triatlo moder-
no, s atletas devem participar
de competigdes especificas de
cada modalidade.
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mecido. Tenho a certeza que todos
que tiverem a oportunidade, de uma
forma ou outra, de senti-lo e
compreendé-lo, trazem uma imensa
alegria de té-lo vivido e aguardam o
seu despertar.

O certo é que o Brasil ndo pode fi-
car alheio as atividades esportivas
mundiais — ainda mais em um es-
porte climpico — nas quais 0s po-
vos procuram sua autc-afirmagdo
pela demonstragio de pujanca e va-
lor de uma nagéo. L



ESPECIAL

OS JOGOS

DA XXII OLIMPIADA

Maj. Antonio José de R. Montenegre ~— Instrutor da EsEFEx

HISTORIA, ORGANIZACAO E
PERSPECTIVA

Os jogos da XXl Climpiada teréo
tugar em Moscou, capital da URSS,
de 19 de julho a 03 de agosto de
1980. Os melhores atletas do mun-
do irdo disputar 203 medalhas
olimpicas.

QO “Movimento Olimpico Interna-
cional” tem crescido no maior e
mais popular fenémeno social da
era presente. O povo Soviético, no
esforgo para melhor organizar o
evento de 1980, esta considerando o
sucesso dos Jogos ndo sé pela sua
propria contribui¢do, como pelo de-
senvolvimento do Movimento Olim-

Vista de Moscol
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pico, pelo relaxamento da tenséo in-
ternacional ¢ pela paz mundial.

Nas suas saudacgdes dirigidas
aos membros do Comité Olimpico
internacional, ac Comité Qrganiza-
dor & aos participantes dos XX| Jo-
gos Olimpices de 1976, Leonid Brej-
nev, Secretario Geral do Comité do
Partido e Presidente do Supremo
Soviete da URSS, escreveu: 035 Jo-
gos Olimpicos constitluem © mais
importante evento esportivo interna-
cional. Eles atraem a atengao con-
centrada de milhdes de pessoas es-
palhadas pelo mundo e refletem a
inquebrantavel aspiragio da huma-
nidade para a paz e o progresso. O
fato dos desportistas de todos os
continentes estarem reunidos sob a
bandeira olimpica ¢ uma demons-
tragdo evidente do desejo das na-
¢Bes de viver numa atmostera de
amizade e mutuo entendimento, e
cooperacdo ativa'.

Os pesquisadores olimpicos ci-
tam historiadores, arqueodlogos, pro-
fessares e militares que constribui-
ram, nos varios degraus, para revi-
ver 0s Jogos Olimpicos. A principal
honra ainda esta unanimimeante
concedida ag humanista francés
Barao Pierre de Coubertin.

Foi no Congressoc de Paris, reali-
zado em 1894, — onde se decidiu a
realizagac dos Primeires Jogos
Olimpicos Modernos, na Grécia, em
1896 — que Coubertin foi batizado,
com justica, como "o padrinho dos
oclimpicos revividos'. Ele pensava
que o “ideal olimpico™ poderia ins-
pirar a humanidade com um espirito
de liberdade, competi¢ao pacifica, e
perfeigac fisica. )

O lema de Coubertin — O Espor-
te, tu és Paz’ — difunde um verda-
deiro esfor¢o titAnico para promo-
ver a restauragcdo do Movimento
Olimpico. Sua principal aspiragao.
ao esbogar a Garta Olimpica. foi fa-
zer o Movimento Olimpico servir co-
mo causa de paz entre as nagoes.

E do conhecimento comum que a
Russia foi um dos doze paises gue
enviaram representacdes ac Comilé
Olimpico Internacional. no Congres-
so de Paris de 1894, A participagdo
de organizacdes csportivas russas
nré-revoiuciondrias no Movimento
Olimpico foi bastante reduzida, ape-
% para simples comparecimento.
Foi somente em 1912 gue a deiega-
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Gao esportiva russa participou dos
Jogos Olimpicos de Eslocolmo,
compartilhando os 153° e 16? |luga-
res corn a Austria, num registro naoc
oficial.

Em 03 de maio de 1951, a sessao
do COI reunida em Viena reconhe-
ceu o Comité Qlimpico Nacional da
Russia e, conseqlientemente, con-
cedeu ao atleta sovietico o direito
de participar dos Jogos Olimpicos.

E universalmente reconhecido
que 0s 25 anos de participagao ativa
de atletas sovigticos no Movimento
Olimpico Internacional tém consti-
tuido um novo estagio na sua histo-
ria.

Nos XXl Jogos Olimpicos em
Montreal, gs atletas soviéticos con-
quistaram 125 medalhas, sendo: 47
de ouro, 43 de prata e 35 de bronze.
Para uma comparagao. os Estados
Unidos da America obtiveram 24 de
ouro, 35 de prata e 25 de bronze,
num total de 94 medalhas. E de sc
prever que 0s americanos do norte
envidem todos os esfarcos para su-
perar 0s soviéticos na contagem de
medalhas.

As organizagOes esportivas da
URSS mantem contatos regulares
com cem paises de todos os conti-
nentes. Elas sdo membros de seten-
ta federacdes esportivas internacio-
nais. incluindo todas as federagdes
representadas no programa olimpi-
ca. A representacdo sovietica conta
com 117 tuncionarios, incluindo 4
presidentes e 18 vice-presidentes,
eleitos para varios postos e corpos
técnicos dessas organizagoes.

Em 1970 Moscou ja tinha sufi-
ciente base esportiva e adeguada
experiéncia na organizagac de va-
rios campeonaltos eurgpeus € mun-
diais para receber todo o conjunto
de competigoes de alto nivel, como
sdo os Jogos Olimpicos. Os meios
esportivos da cidade compreendem
entre outros, 69 estadios, aproxima-
damente 1.500 ginasios e 22 pisci-
nas.

E sabidao que o Comité Olimpico
da URSS e o Comité Executivoda 1°
Assembléia da cidade de Moscou
ofereceram-se para sediar os XXI
Jogos Olimpicos de 1976, na sessao
do COl realizada em Amsterda
{Holanda). Nessa ocasiao, entretan-
to. o COl escolheu Montreal para
anfitria dos Jogos.

Em condiches para realizar uma
produtiva preparagao para a sessao
do COl em 1974 — que estava para
selecionar os anfitridoes dos Jogos
Olimpicos de Verdo e Inverng de
1880 — um comité organizador es-
tava decidido a promover a designa-
¢ao de Moscou como candidato aos
XXl Jogos Olimpicos. No curso de
suas atividades, o comité organiza-
dor ndo mediu esforgos para prepa-
rar e submeter ao Comité Olimpico
Internacional toda informagdc re-
querida por este 0rgao e pelas Fede-
ragoes Internacionais.

O dia 23 de outubro de 1974 foi o
dia da “carta vermelha’. Foi nague-
le dia. no edificio sede da municipa-
lidade de Viena, gque Lord Killanin,
presidente do COIl, informou aos de-
legados das cidades, aos altos fun-
cionarios das organizagoes osporti-
vas internacionais e a imprensa o
veredito da sessdo, elegendo Mos-
cou como a anfitria dos XX Jogos
Olimpicos de 1980.

Em margo de 1975, foi formado
um comité organizador para asse-
gurar a preparac¢ao triunfante dos
Jogos Climpicos de 1980, De acordo
com o artigo 51 da Carta Olimpica, o
Comité Olimpico da URSS delegou
poderes ao Comité Organizador pa-
raapreparagdo dos Jogos.
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Esse Comité € uma instituigao
publica, funcionando com base no
artigo 126 da Constituigdo da URSS,
¢ seu objetivo é preparar e apresen-
tar com sucesso os Jogos da XXII
Olimpiada. E formado por cinguen-
ta e trés representagdes governa-
mentais publicas e organizagdes
esportivas da URSS, e esta encabe-
gado pelo seu presidente, |. T. Novi-
kov, delegado presidente dg Con-
selho de Ministros da URSS. E com-
posto de uma presidencia de 11
membros € tem designadas 20
Comissoes Permanentes com dife-
rentes missdes para os Jogos. A es-
trutura de trabalho do Comité Orga-
nizador & dirigida pelo Conselhg
Executivo.

QO Comité QOrganizador coordena
0s esforgos das entidades governa-
mentais publicas e esportivas em
todo assunto relativo a estrutura-
cdo. técnica e outros relacionados
cOMm a preparacgds ¢ apresentacdo
dos Jogos Olimpicos de 1980. Ele
efetua controle regular scbre proje-
tos, construcdo e preparacao de ins-
talacdes esportivas, materiais técni-
c0s e outros. Bedige e assina conve-
nios. convites e contratos com em-
presas e firmas estrangeiras sobre
assuntos dentro de sua competén-
cia.

Todos os contatos e ligagdes sao
importantes, visto que a popularida
de mundial dos Jogos Olimpicos, a
atengao veltada para eles por esta-
distas, politicos. cientistas, estu-
dantes. jornalistas e varias cama-
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das da poputacdo de todos os pai-
ses. e a ativa participacao da televi-
540 na sua cobertura, irdc dar aos
organizadores uma excelente opor-
tunidade para apresentar seu pais e
os costumes do povo. I1sto porque
cada Olimpiada envolve, na orbita
da preparacaoc e plangjamento, um
sempre crescente numero de orga-
nizacoes governamentais. publicas,
cconémicas. companhas e tirmas
privadas gue investem enormes re.
cursQs: na construgdo de carissi-
mos  projetos  esportivos € Scus
gquipamentos de cronometragem,
na infra-estrutura da cidade. e na or-
ganizagao de varias exibigdes du-
rante 0s dogos. Eles executam uma
muitipla & objetiva campanha de
propaganca. visando a apresenta-
cac d4os Jogos como um desafio pa-
t4 a nacdao o para o prestigio nacio-
nal.

Uma das fun¢des do Comité Or-
ganizador @ manter contatos com o
Comité Chimpico Internacional. Fe-
deracoes Esportivas Internacionais,
Comités Olimpicos Nacionais e ou-
lras organizacdes nternacionais e
nacionais. sobre questdes pertinen-
tes 4 preparacdoc e execucao dos Jo-
gos Olimpicos de 1980. Além disso,
ele tem outras tarefas como: ajudar
novas agéncias. departamentos e
editoras. na cobertura da prepara-
cao 2 apresentagao dos Jogos Olim-
picos: emitir publicagdes informati-
vas e envia-las para o COIl, Federa-
¢Os Esportivas Internacionais. Co-
mites Glimpicos Nacionais e cutras
organizacaes internacionals ¢ na-
cionais,
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Sobre as atividades desse comi-
ie. podem ser mencionados alguns
problemas surgidoes ate agora, ano
antes da abertura dos Jogos em
Moscou.

A construgac e renovacao dos
metos esporlivos olimpicos 2 de ou-
fras eslruturas essonciais para a
realicacan  iriunfante  dos  Jogos
Olimpicos de 1980, tém sido dada a
rmaior atencdo £ desiague, Onze no-
vas instalagdes asportivas estac
sendo construidas, inciuindo: um
estadio polivalente coberto para
45,000 espectadores, um campo de
futebol & uma pista ¢ campo de
atletismeo cobertos. um ginasio poii-
valentc, um campo de {irg, yma pis-
sina olimpica, ¢ o Centro de Yacht
Tallinn,

No presente. o trabalho esta se
desenvolvendo om todos os proje-
tos esporlivos olimpicos em Mos-
cou a Tallinn, A anhigas instalacdes
esporlivas tambem estde sofrendo
rencvacoes em Leningrado ¢ Kiev.
onde sorealizarao o3 jogos prelimi-
nares de futebol.

O programa de construcio olimpi-
ca faz parte do 15" Plano de Desen-
valvimento Economico. e esta in
cluido nos planos gorais de desen-
volvimento das cidades cnvolvidas.

Ay condigdes para sediar 0s Jo-
gas Qhmpicos e para obter seus su-
primoentos  materiais e lecnicos.
num Estado secialista. difere consi-
deravelmente das organiracgoes de
lodas as Olimpiadas precedentes.
Nessas conexdes deveria ser enfa-
tizado que a maioria dos novos pro-
letos esportivos em Maoscou e Tal-
linn, condizentes para efetuar com-
petigdes olimpicas, ja estavam pro-
videnciados nessas cidades, inde-
pendente dos planos de desenvolvi-
mente dos Jogos Olimpicos de
1980. Por exemplo, o Plano Geral de
Desenvolvimento de Moscou tez
previsges para construcdo de vinte



e quatro centros esportivos de gran-
de capacidade em varios distritos
da cidade, sendo cada centro pla-
nejado para acomodar de 250.000 a
300.000 pessoas. O mesmo se apli-
ca para construgdc de hotgis,
acampamentos, restaurantes & ou-
tros meios de servigo publico e para
a melhoria da rede de comunica-
¢oes. O desenvolvimento da base
esportiva na URSS nunca foi tema
para realizagao de competigdes in-
ternacionais e sim para a egucagao
fisica do povo sovietico, que é uma
das maiores tarefas da sociedade.
Nota-se que uma atengéo significa-
tiva esta sendo dada, justamente
agora, em todas as direcdes, para
as instalagdes olimpicas. as gquais
serdo usadas depois dos Jogos, pa-
ra beneficio da populacao, favore-
cendo o movimento de cultura fisi-
ca soviético.

E de suma importancia o proble-
ma da criacdo de condicoes neces.
sdrias para os participantes dos jo-
gos, funcionarios. hospedes, jorna-
fistas e turistas. A juncao da atluén-
Cle. SOMAra Ao mesmo tempe apro-
simadamentes 250.000 pessoas. Este
2 um dos maiores problomas.

Aletas e mambros das equipes
naiionais seado biadicionalmento
alojados na Vila Qlimpica. que esta
agord sendo construida na vizinhan-
ca da Universidade de Moscou.

Muma drca de cento e scte hecla-
res estao sendo construidoes dezoilo
sriddios de apartamentos, o5 quais
CLMAras com dois e {rés quartos,
adendo para oozinha ¢ uma espaco-
saanie-sala.

Apartamentos dos attetas; gabineles dos che
fes de delequedo; salas de massagens, aparla-
menrtos dos tremadores

Cada guarto de catarze a dezoito
metros guadrados -- sera experi-
menlalmente ocupado por dois atle:
tas. Todo espago Util nos predios de
apartamentos da Vila Olimpica so-
ma cerca de 220,000 metros quadra-

dos. Ao lado dos prédios de aparta-
mentos, inumeros outros edificios e
instalagées estdo sendo construi-
dos incluinde-se um predio adminis-
lrativo, um “shopping center’” (com
restaurante para 4.000 lugares). inu-
mercs cafes e bares e uma toja go-
vernamental: urn centro cultural gue
conta com um saldc de concertos,
capaz de acomodar 1.200 especta-
dores, dais salées com 250 lugares
cada. um salao de dancas e qutras
construgdes. A Vila Olimpica tam-
bém inclui um excelente complexo
esportivo, com campo de futebol
aberto, pistas, setores para saltos e
arremessos, quadras de voleibol ¢
basquetebol, bem como ginasio co-

nais e delega¢des de observadaores
serdo acomodados em hoteis da re-
de internacional € no Centro de
Ciéncia Estrangeira e Relagoes Tec-
nologicas; os jornalistas de TV e ra-
dio ficarao no Hotel Cosmos. na vi-
zinhanga dos Empreendimentos de
Exposicdo da Economia Nacional.
enquanto os jornalistas e fotégra-
fos da imprensa serdc hospedados
nas darmitorios da Universidade de
Moscou.

Os sovigticos e 0s turistas estran-
geiros serao acomodados em ho-
téis, motéis, acampamentos e dor-
mitorios de estudantes. Espera-se
gue o numero de soviéticos e tuns-

berto e piscinas. Apos oS jogos, a
Vila Olimpica sera aberta para ar-
rendamento.

Os membros do COI, Federacdes
Esportivas Internacionais. Presiden-
tes de Comités OQlimpicos Nacio-
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A5 fotes acima e a direrta. 0 Sentro de Comer
cio iaternacional. e o Pavithao ns 1 do novo
complexe de Exposigoes, Krasnaia Presma O
desenho central 5ala de conferéncias do Cen-
tro, com 2.000 lugares

tas estrangeiros, atinja a casa dos
250.000.

Atualmente, 0s hotés da cidade
estdo capacitados a acomodar hos-
pedes, mas quando dos Jogos Olim-
picos, esta capacidade serd incre-
mentada em cerca de 30.000 vagas.
Os projetos de construgao incluem:
o conjunto do Hotel lzmailovoe — pa-
ra 10.000 hospedes —. o Hotel
Volkhonka-Zil — para 4.000; o hotel
Tropariove — para 2.000; um hoteid
na estrada Dmitrov para 1.600. alem
de muitos outros,

Em contormidade com o plano de-
lineado para a abertura dos Jogos.
as areas das competicoes e as
maiores vias de acesso estardoc co-
bertas com uma rede de restauran:
les, bares, lanchonetes, somando
ao todo cerca de 70.000 lugares.

O complexo terminal aéreo do ae-
roporto de Sheremetyevo sera am-
phado, enquanto os aeroportos de
Vnukovo e Domodedovo serac reno:
vados.

No estabeilccimento  de conve-
nienle e sequra rede de telecomuni-
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cagdes, tem sido dadas duas aten-
¢des: no comego dos Jogos, um no-
vo prédio da Central de TV de Mos-
cou sera colocado em operagao,
bem como uma estagao automatica
de telefones internacionais, quatro
estacdes automaticas de telefone
com 50.000 numeros e trés impor-
tantes centros telefénicos. O princi-
pal centro de imprensa, o sistema
de controle automatico
“Climpiada’’ e o centro olimpico de
radio e televisdo — todos presente-
mente em construgdc — proporcio-
nardo os servigos para jornalistas e
comentaristas.

Especialistas prevéem que cerca
de trés bilhdes de pessoas do mun-
do inteirc assistirao s Olimpiadas
pela TV de onde uma série de pro-
gramas coloridos serdc transmiti-
dos em dezoito canais {para simples
comparagdo: 0s programas de TV
dos Jogos Olimpicos de 1968, na ci-
dade do México, foram transmitidos
em sete canais para uma audiéncia
de quinhentos milhdes de telespec-
tadores; de Munigue, em 1972, em
doze canais; e de Montreal, em
1976, em dezessete canais para
uma audiéncia de dois bilhdes de te-
lespectadores).

O interesse pelos Jogos Qiimpi-
cos tem agora crescido tao conside-
ravelmente que cada companhia na-
cionai de TV regquer um programa
especial para seu pais.

0Os trabalhos de construgdo de
inumeros projetos olimpicos tive-
ram a proposicdo de coloca-los em
operagao, com pricridade, no pri-
meirc semestre de 1979

A nova torre oe Rado e TV de Tallinn,

Um importante evento esta atri-
buido acs programas artisticos, que
canstituirdo uma parte componente
dos Jogos Olimpicos. Os programas
artisticos retratardo as realizagoes
na cultura, efetuadas pelo sistema
socialista e na florescente arte mul-
tinacional das Republicas Soviéti-
cas.

Os turistas estrangeiros e sovieti-
c0s, quando ndo estiverem assistin-
do a gualquer competicdo esporti-
va, terdo a oportunidade de ver e
apreciar a extensao das transforma-
coes sociais, econdmicas e tecnotd-
gicas havidas na Russia. Eles esta-
rdo aptes a se familiarizarem com a
rica heranga cultural de Moscou e
seus ambientes, e para acompa-
nhar programas culturais especial-
mente organizados, que incluirdo
vigitas a teatros, museus, exibi-
¢des, festivais de artes etc.

Ha muito que fazer para preparar
a cidade para os Jogos Olimpicos.
Mas nenhum esforgo esta sendo
poupade para que 0s hospedes par-
ticipantes dos Jogos nunca se es-
quegam das apaixcnantes disputas,
bem como da cidane e suas pitores-
cas ruas e pragas, seus lugares cu-
riosos e monumentos historicos.

Todos tém idéia de que a apresen-
tagdo dos Jogos Olimpicos requer
significativa quantidade de material
e despesas financeiras. Tenta-se re-
cuperar uma certa quantidade das
despesas através de varios progra-
ras econdmicos iniciados pelo Co-
mité Organizador. Um desses pro-
gramas econémicos € a venda de di-
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Esquema dos itinerarnios onde, no verdo euro-
peu de 1980, medirdo suas forgas os compett
dares de marcha desportiva (fracado marcado
win cor vordel @ maratona fcor laraman

reitos para a televisao fazer a cober-
tura dos Jogos da XXII Olimpiada.
Assinando os contratos de direitos
de TV, o Comité Qrganizador espe-
ra, naturalmente, algum lucro, uma
vez que as despesas para a manu-
tengdo tecnica das Olimpiadas sao
verdadeiramente grandes.

A novidade em experiéncia sobre
contratos de direitos de televisar
consiste no fato de que os convé-
nios vao além da estrutura de con-
trato meramente financial. Os ¢on-
tratos assinados com a companhia
NBC podem ser citades como um
exemplo tipico dessa nova atitude.
Eles fazem estipulacdes ndo s6 pa-
ra a transmissiao dos XXN Jogos
Olimpicos para 0% Estados Unidos,
mas também para uma larga seérie
de cooperagac durante todo o perio-
do gue precede os Jogos. A coope-
racdo abarca a troca de informa-
¢bes e programas, consuftas mu-
tuas concernentes ac equipamento
técnico da Central de Radio e Televi-
sdo Olimpica e outres aspectos.

Entre outras fontes de renda
mencionam-se, em primeiro lugar, a
comercializagdo e as licengas de
propaganda.

Milhares de empresas soviéticas
exprassaram seu desejo de produzir
mercadorias com os simbolos olim-
picos, assim sendo o Gamité Orga-
nizador ja outorgou diplomas para
mais de quinhentas delas.
concedendo-lhes o direito de fabri-
car mais de 2.000 artigos

O Comité Qrganizador esta coo-
perando ativamente com os Comi-
tés Qlimpicos Nacionais no campo
do comércio e licengas e contratos
apropriados tém sido assinados
com os Comités Qlimpicos Nacio-
nais da Bulgaria, Grecia, Espanha,
Irlanda, Italia, Hotanda, Poldnia,
Suiga, Tchecoslovaquia. Republica
fFederal da Alemanha, Franga, Cu-
ba, Japao, Estados Unidos. Bélgica,
Hungria e Luxemburgo.

Esses contratos autorizam o cor-
respondente Comité Nacional a ad-
quirir 25% das rendas do Comité
Organizador — griundas das ven-
das pelas firmas estrangeiras — de
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mercadorias
climpica em
paises.

Ainda por sugestdo do Comité Or-
ganizador, 0 governo da UBSS ado-
lou a decisdo de emitir e distribuir
moedas comemaorativas  relativas
aos Jogos da XXl Glimpiada. Séries
de moedas de platina, ouro, prata e
liga cobre-niquel, estdo sendo con-
feccionadas. distribuidas e vendi-
das.

com a insignia
seus respectivos

A apcrtumdade wdeal para g8 nunnsmcbicos.

Um extenso programa foi projeta-
do e aprovadeo visando a distribui-
cdo de sclos postais soviéticos e
outros artigos filatelicos em come-
moragac aos Jogos Olimpicos de
Moscou. Durante o periocdo 1977-80,
guarenta e trés tipos de selos pos-
tais e seis blocos comemorativos
de selos relativos aos esportes
climpicos foram planejados para
serem distribuidos. Da cobertura do
primeiro dia dos varios esportes
olimpicos, conjuntos filatélicos es-
peciais e outros artigos estdo para
serem langados também. Os trés
primeiros tipos de selos postais e
um bloco comemorative ja estac
sendo distribuidos e estio a venda.

No curso das preparacées para
0s jogos de 1980, o Comité Organi-
zador tem consolidado seus lagos
com o Comité Qlimpico Internacio-
nal, Federagdes Esportivas Interna-
cionais, ¢ Comités Qlimpices Nacio-
nais. Gonstantes contatos sao man-
tidos com o Presidente do COI. Lord
Killanin, e sua sede em Lausanne.
O Comité Qrganizader da ao COl in-
formacdes requlares sobre suas ati-
vidades. Um detalhado relatorio so-
brre o progresso dos preparativos
para as Olimpiadas de Moscou foi
recentermente submetido a 72? ses-
sap deste 6rgdo, realizada em Pra-
ga, tendo seus membros manifesta-
dc sua satisfagao. A sessdc consi-
derou certos aspectos para seram
incluidos no programa olimpico: os
parlicipantes dos Jogos de Moscou
competirdo por 203 conjuntos de
medalhas — o maior conjuntc de
quaisguer dos jogos Qlimpicos an-
teriores.

O COl aprovou o cronograma dos
Jogos da XX QOlimpiada, submeti-
do pelo Comité Organizador. A ses-
sac tambem aprovou as sugastdes
do Comité Organizador sobre o na-
mare de representantes da unpren-
sa falada, escrita e televisada que
comparecerdo aogs Jogos da XXH
Olimpiada. Este namero &€ estimado
em torno de 7.400, dos quais 3.100
serdo jornalistas. 400 fotogratos de
imprensa, 100 homens-camera, 500
comentaristas e 3.000 tecnicos do
radio ¢ TV,

QO Comilé QOrganizader tem ela-
borado e estd implementando um
cxtensa programa de cooperagao
com as Federagdes Esportivas In-
ternacionais. O programa csta pre-
tendendo uma oportuna cocrdena-
cdo sobre as principais guestoes
esportivas e tecnologicas envolvi
das na preparacdo e realizacao dos
Jogos da XXII Qlimpiada. O relate-
ric do Comité Organizador para a
reunido da Mesa Executiva do COl
com as Federacoes Esportivas In-
ternacionais. em outubro de 1977
em Barceiona {(Espanhal, apresen-
fou uma oportunidade para valiosa
troca de apinides.
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Representantes da maioria das
FederacGes Esportivas Internacio-
nais fizeram visitas ac Comité Grga-
nizador. Eles foram informados em
detalhes sobre os progressos dos
preparativos para os Jogos de 1980
e sobre as solugdes arquiteturais e
espaciais de todas as construgoes e
renovagoes referentes aos Jogos
Climpicos.

Visita do Principe Felipe, Dugue de Edimbur-
qo. presidente da Federagae internaciona! de
Hipisma (FIE, a0 Cemriro Hipico de Bitsa (Mos
coul ande fof recetnda por ! T Novikov, pres:-

dente  do
Olirmpiada.

Comite  hgunizadar da  XXN

As designagoes das delegacdes
técnicas autorizadas, em conformi-
dade com o regulamentoe do COI pa-
ra exercerem supervisao direta nas
preparacoes para as competicges e
para resolverem problemas técni-
Cos surgidos, tem sido por demais
concorridas,

Entre os convidados estio repro-
sentantes dos Comités Olimpicos
MNacicnais da Grecia. Bolivia, Afga-
nistao, Etiopia. lugusiavia. Franga,
Republica Democratica Alemda. Bul-
garia. Suécia, Estadus Unidos. Hun-
gria, Polonia, Romenta, Repubtica
Federal da Alemanha, Nigeria, Ja-
pac, Tchecoslovaguia, Mongotia
Cuba g Repoblica Democratica Po-
pular da Coréia.

Importantes decisées foram to-
madas na reunido do Comité Orga-
nizador com os dirigentes dos Comi-
lés Climpicos Nacionais. em Abid-
jan {Costa do Marfim). durante a
ses5580 da Mesa Executiva do COI
com os Comités Olimpicos Nacio-
nais, em marco-abril de 1977,

Os dirigentes dos Comités Olim-
picos Nacionais faram informados
detalhadamente pelo Comité Orga-
nizador sobre o progresso gos pre-
parativos para os jogos da XXl
Otimpiada. e sobre as medidas a se-
rim providenciadas para os atletas.
a hm de¢ assegurar a participacdo
nas compeaticoes. treinos e repouso,
O relatorio resultou muitissimo inte
ressante. Os dirigentas dos Comitas
Qlimpicos Nacionas aprovaram i
resalucdc sebro a articIpAacas nos



Jogos Olimpicos em Moscou e ex-
pressaram seu total apoio ao esfor-
¢o do Comité Organizador na sua
triunfante preparag¢do © organiza-
cdo. Esse apoic foi altamente apre-
ciado. e & desejo do Comité Organi-
zador gue o maior numero possivel
de atletas de outros paises. cujos
Comités Climpicos Nacionais te-
nham o reconhecimenio do COLl. to-
mem parte nos Jogos Olimpicos de
1980.

O Comité Organizador coloca es-
pecial significagao a disseminagao
de oportunas e acuradas informa-
¢oes diretas sobre o progresso dos
preparativos para 0s Jogos de Mos-
cou. Para atingir este proposito, o
Comité Organizador publica e reme-
te as Federacces Esportivas Inter-
nacionais e Comités Climpicos Na-
cionais, acs editores dos maiores
jornais do mundo, e as agéncias de
imprensa internacionais as suas re-
vistas que incluem: o trimestral Pa-
norama Olimpice. 0o mensal
Olimpiada-80 e a selegdo fotografi-
ca tente Olimpica. O Comité Orga-
nizador também realiza filmes e cir-
cuito fechado de TV: entrevistas dia-
rias - na imprensa, radio, e televisao.

O povo soviético esta se esfor-
cando em contribuigdes para a pre-
paracdo das Qlimpiadas de 1980. Is-
to esta evidenciadeo pela iniciativa
de trabalhos de construgcac para co-
locar em operacdo muitos projetos
olimpicos prioritarios da lista, pela
doacdo e trabalho voluntario do po-
vo e pela participagao. em grande
escala, na confecgdo de emblemas
g mascotes das competicdes das
Olimpiadas de 1980.

Pubiiacdo tnmestral do Comtd Qrgamizadm
(Pamtarama Offmpico)
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CRENRESES

MICHA imascefe oy Jogos (eneos O
Moscaus

“A URSS apoiara o movimento
olimpice como antes™. (escreveu L.
J. Brejnev em suas saudacoes acs
membros do CCOI. ao Comité Organi-
zador ¢ aos participanles dos Jogos
Qlimpicos de 1876, em Montreal.

“No presente. o povo da Unido So-
vigtica esta se preparando para as
Olimpiadas de Moscou. em 1980, &
fara tudo gque pode para assegurar
seu alto padrdo e para dar nove im-
pulso as sublimes idéias de amiza-
de e paz’.
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REFERENCIAS

13 Tradugao de trechos da conforan:
Cla proferida por Alexander Gresko.
Membro da Presidéncia do Comité Olim-
pico da URSS o Membro da Mesa Execu-
tiva do Comité Organizador das Olimpia-
das de 1980, na 17! Sessdn da Acadermia
Imtarnacional Obmpica {em Ohimpa —
Grecia).

21 Entrevista pessoal com o Major
SYLVIO DFE MAGALHAES PADILHA
{Presidente do Comité Olimpico Brasilei-
ro ¢ Membro da Comissdo de Programas
e da Cormissae Tripartite dos Jogos
Olimpicosi recem-egresse de Moscou.
ande esteve visitando as obras Olimpi-
cas.

3y Panorama Olimpico’ n 11, adita-
do pelo Comité Organizador da XXl
Climpiada

A Olimpiada 307 s 29, 30 31 o
lado pelo Comité Organizador da XX
OLIMPIADA, [ ]



OS EXERCICIOS FiSICOS
NO TEMPO E NO ESPACO

Gen. Jayr Jorddo Ramos — Vice -Presidente da FIEP

* Neste artigo o autor da
continuidade ao tema, iniciado
no numero anterior (106}

Da Pre-historia & {dade
Contemporanea, passando pela
Antighidade e Idade Moderna,
o autor detém-se nos
probiemas atuais e nos rumos
desta espetacular atividade
que tem cativado o ser humano
em todos os tempos: a
Educacéo Fisica.

IDADE CONTEMPORANEA

Os primeiros sistemas requlares
de Educagdac Fisica. elaborados
com certa ordenacic & gbedecendo
a determinados principios pedago-
Qicos. apareceram a partir da se-
qunda metade do século XV, com
Basedow (1723-1790). Ling
(1776-1839 & Amoros (1770-1848),
dandc importancia aos exercicios
ginasticos. Deles surgiram. na Euro-
pa Ocidental. trés grandes movi-
mentos doutninanos que. fechados
em scus principios e influenciados
pelo fator politico. parsistiram em
seus antagonismos até o Il Grande
Conflito Munchal, aproximadamen-
te. Tais movimentos — do Centro.
do Norte e do Oeste — tiveram seus
principais centros culturais sedia-
dos. respectivamente. na Alemanha,
Suecia g Franca. Com conceituagao
diferante dos sistemas  citados
manifestou-sc na Inglaterra, devido
ao piongirismo  de  Arnald
11795-18421, a pratica dos jogos des-
poriives.

Outros  sistemas.  enguadrados
pedagagicamente.  surgiram  mais
tarde. baseados em determinadas
predominancias como o Crercicio
natural, o exarcicio consiruida. o
desportn, a musica e, ultimamente.
a psicomotricidade.

Suplantando a ginastica. na atua-
fidade. grande ¢ o movimento des-
portivg mundial. nem sempre ajusta-
do no quadre educacional, pelos as-
rectos de carater profissional. pali-
tico ou espetacular.

Nurmi, o atlera-simbofo do Sistema Finfandés,

perpetuade ng bronze, em Helsingue

MGOVIMENTO GERMANICO

A educacao fisica germanica, ms-
pirada nas novas idéias pedagogi-
cas. especlaimoente de Lacke e
Rousseau. comecoud aem 1760 com
Basadow. e o filantropismo por ele
criado, Alem delc. na estruturacio
da doutnina, dentre outros cducado-

5

res. tiveram atuagdo marcante:
Guts-Muths {1759-1839). como nota-
vel padagogo: Jahn {1778-1852). co-
mo fundador ¢ animader da mais
auténtica ginastica aiema de cunho
patriagtico: ¢ Spess {1810-1852). par
sua luta tenaz em prol da mtroducéo
da ginastica na escola. Muito contri-
buiram tambeém Salzamann
(1744-1811), Vieth (1763-1836). o di-

»
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namarqués Nachtegall (1777-1847),
Arndt (1769-1880), Darre (1796-1879),
:ﬂassmann (1797-1874) e muitos ou-
ros.

No comecgo, as idéias de Guts-
Muths alcangaram grande sucesso,
mas 0s acontecimenios politicos

dos séculos XVIII e XiX prejudica:

ram -a generalizagdo .da ginastica
Por ele criada. O préprio termo gim-
;nasrik foi substituido.

?pan::a fololorica sueca. Ao lunto, o Museu
Nordico: importante ceniro de pesquisas da
“histdria @ da cuitura do povo.

(pai da ginastica), é a figura mais re-
presentativa do movimenic germa-
nico, tendo em Eiselen e Friesen os
saus melhares colaboradores e em
Spiess, o grande continuador de sua
obra, a que deu um carater mais pe-
dagogico.

Mutto sofreu Jahn, quando viu o
exército prussiano, cheio de belas

tradicdes, ser esmagado por Napo-.
lefio em lena e Auerstaedt. Sofri-.

mentos que continuaram em face
das contradigdes politicas de seu

pais, onde passou a Ser perseguido.

por suas idéias de revanche.

Desfavoracido ‘pelas circunstén- =

cias, Guts-Muths foi uitrapassado
por Jahn, exaltado patricta ¢ verda-
deiro criadar da ginastica alemé,
chamada tumen, uma forma de tra-
balhe impregnado de contelddo na-
cionalista. :

Na Alemanha e nos paises in-
fluenciados por sua culfura, por
mais de um s2culo, o sistema prefe-
rido foi ¢ de Jahn, apesar das resis-
téncias encontradas. Rothstein
{1810-1885), partidario dos exerci-
cios suecos, enfileirou-se como um
dos seus muitos opositores.

Jahn, conhecide como Tumvater

O turnen, exercicios de forga e
energia, constituiu-se produto da
cultura alema, posto ao servigo de
sua grandeza, causa e determina-
goes. Era seu lama: Vive quem Pode
~ supressdo dos fracos — ai dos
vaencidos.

Mais tarde, procurando solugéo
para o seu problema politico de li-
bertagdo, a Tcheco-Eslovaquia, com
o movimento dos Sokols idealizado
por Miroslaw Tyrs, retirou da ginds-
tica de Jahn muitos ensinamentos e
praticas.

As ginasticas de Guts-Muths e

Jahn, com fipalidades e procedi-
mentos diferentes, mantiveram-se
durante muitc tempo em campos
contrarios. Embora tenha sido
maior a realiza¢gdo do turmnen, houve

épocas em que foi proibido, ficando

mesma fora da lei.

Durante o perfodo nazista, dentro
da doutrina de Jahn e da programa-
cao de Neuendorff, surglu uma
orientag8o das atividades fisicas
voitadas para o campo de batalha.
Era a volta das idéias de Wagner &
Nietzsche, defensores da superiori-
dade racial do povo germéanico ex-
pressa pelo emprego da forga sobre
a razdo, .

Apos a queda de Hitler, surgiram
outras orientagdes inspiradas em
formulas mais humanas, pedagogi-

¢as e democraticas. Um intenso mo- -

vimento de predominancia musical
e a ginastica natural austriaca; bas-
tante empregados, ao lado do des-
porto @ outras formas ds trabalho,
caracterizam bem os novos.propési-
tos.

O casal Langlade, em sSeu axce-
iente trabalho sobre ginastica, ca-
racteriza bem a educagéo fisica mo-
derna alem3&, bastante variada nos
processos empregados, € ligada a
trés ordens de maniiestagdes: a
artistico-ritmico-pedagogica, a
técnico-pedagagica, ¢ a desportiva.

A primelra tendéncia, a que cha-
maremos musical, foi nos tempos
idos inspirada nos trabalhos de No-
verre (1727-1808), Delsarte
{(1811-1871), |sadora Duncan
(1878-1929} e sua irm& Elisabeth
(1874-1948), Dalcroze (1865-1950),
Laban (1879-1968), Mary Wigmann
{18B8-1874) e outros. Com carater
verdadeiramente educativo, ela teve
o seu impulso inicial dado por Ru-
delf Bode {nascido em 1881). Tal
orientagéo, consubstanciada na gi-
nastica feminina moderna, tem na
Medau Schule, obra de Henrich Me-
dau (1890-1974), um centro de eleva-
da pratica. Presentements, Hanne-
buth tem-se projetado por seus tra-
balhos originais. Qutros Ihe sequem
as pegadas, apresentando traba-
Ihos cheios de beleza o criatividade.

A tendéncia técnico-pedagdégica,
visando a uma educagio pelo movi-
mento, e evidenciando novo desper-
tar das idélas de Guts-Muths, cons-
titui cogitagdées de Gauthofer-
Streicher e esforgos de implantagac
de Slama, Grofl, G. Schmidt e ouw
tros. Na Alemanha Ocidental conti:
nua grande o movimento progressis
ta, sendo numerosos os professores
e treinadores de projegdo interna
cional: Liselott Diem, Augusi
Kirsch, Jorger Dieckert, Shultz, Gru-
pe eic. Na Austria, como documen:
{arista, & justo mencionar o profes.
sor Josef Recla.

A tendéncia desportiva, dentro de
novos conceitos & realizando toda a
sorte de pesquisas cientificas,
constitui ponto alto das atividades
fisicas nas duas Alemanhas.

Na medicina desportiva, tendo
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Herxheimer como vanguardeiro,
uma gama enorme de medicos tem
trazido luzes ac campo cientifico do
treinamento, possibilitando-lhe os
melhores resultados. Entre 03 no-
v0s, podemos mencionar: Reindell,
Procop., Nocker, Mies, Roskmann,
Hollmann e Wartenweiller, este no
campo da biomecanica.

MOVIMENTO SUECOQ

Para bem compreendermos 0 mo-
vimento sueco, temos de partir da
Dinamarca, onde se manifestou a
idéia da ginastica como parte da
educacao geral. Nachtegall, ligado
também ao movimento germanico,
foi um dos precursores das ativida-
des nordicas, professor que foi de
Ling, fundador da gindstica sueca.

Ling {1778-183%9), poeta e educa-
dof, € nome inconfundivel no campo
dos exercicios corporais. Sua obra
— a Ginastica Sueca ou de Ling —
evoluiu extraordinariamente, consti-
tuindo hoje em dia, apesar do largo
desenvolvimenta desportivo, verda-
deiro monumento educacional. Dis-
pensou atencdo especial aos exerci-
cios livres ou segmentarios, e deu &
sua ginastica um sentido formativo
e higiénico.

Para realizagao das atividades gi-
nasticas. imaginou Ling um sistema
constituido de guatro divisdes prin-
cipais: pedagoégica. medica. militar
e estética. Porém acionou, de prefe-
réncia, as duas primeiras modalida-
des. estabelecendo para elas princi-
pios definidos.

Em 1808. sob a influéncia de Ling,
a Suécia deu 0s primeiros passos
no estabelecimente da ginastica es-
colar. Prosseqguindo nos seus esfor-
cos, em 1813,fundou o célebre Insti-
tuto Geral de Ginastica (CGI), trans-
formadgo nos ultimos anos em Esco-
la Superior de Educagdo Fisica e
Desportos. Tal estabelecimenta. por
muitos anos, serviu de modelo para
organizagdes congeéneres,

Com a morte de Ling, ¢ sistema
sofreu certa estagnacdo e dogma-
tismo, ficando a ginastica em certas
epocas, reduzida a exercicios corre-
tivos, benéficos sem duvida. mas in-
completa dentro de uma educagio
fisica geral. Os males apontados fo-
ram, pouco a pouco, sendo corrigi-
dos, destacando-se nesse trabalho,
alem do pessoal do Instituto, alguns
professores de nomeada, geralmen-
te conhecidos como inovadores.

Deixando de lado 0s mantedores
da tradi¢ado lingiana. embora com
propositos de aperfeigoamento, sur-
giram alguns espiritos revoluciona-
rigs, verdadeiros construtores de
uma nova ginastica sueca, nos seus
diferentes aspectos. Entre professo-
res & homens de ciéncia, suecos e
nao-suecos, sac dignos de mengio:
Zander {1835-1820). Viktor Balck
(1844-1928), Frode Sandolin, Miller
(1866-1938), Elin Falk {1872-1942). El-
i Bjorksten (1870-1947), Niels Bukh
{(1880-1950), Lindhard, Thulin

(1875-1965). Muitos dos citados
constituiram sisternas proprios ou
difundiram novas idéias cientificas
ou praticas, apesar da resisténcia
dos tradicionalistas. Niels Bukh
criou novas técnicas para 0s exerci-
cios segmentares, dando-lhes ener-
gia e movimento. Lindhard e Thulin
foram notaveis ecletistas, respecti-
vamente, nos campos da Fisiologia
e da Pedagogia.

Thulin merece maiores esclareci-
mentos, por Ser a mais importante
personalidade da escela sueca de-
pois de Ling. Com seus estudos teo-
rices sobre 0s movimentos em ge-
ral, a incorporagac do ritmo e da
musica na educagdo fisica da mu-
lher, a introducao de testes na verifi-
cacao dos resultados ginasticos, a
organizagao de campos e cursos in-
ternacionais, e a exploragao das
sessoes estoriadas nas praticas in-
fantis, Thulin tormou a ginastica
mais atraente, colocando-a no seu
verdadeiro lugar, coma meio pode-
roso de revigoramento fisico e de
eduycagdo integral.

QO aperfeigoamentc da ginastica
suaca ndo estagnou nos inovadores
mencionados. Outros, no decorrer
dos anos, trouxeram suas contribui-
coes, através dos trabalhos de Maja
Carlsquist, Hilma Jalkanen e Tora
Amylong.

Fora do circulo nordico, a ginasti-
ca sueca manteve-se durante muito
tempo presa a tradicdo. Mas, na
Suécia sobretudo, o sistema evoluiu
no sentide de maior ecletismo, co-
megando a aparecer uma serie de
tendéncias novas, tais as contribui-
¢oes da Ginastica Qlimpica, da Gi-
nastica Natural Austriaca, das prati-
cas ludicas e recreativas. dos exer-
cicios naturais de Hébert e de varios
sistemas ndo-tingianos da Ginasti-
ca Moderna, principalmente na par-
te feminina.

No campo da investigacao cienti-
fica, alem de Christensen gue bri-
lhau na fisiologia do estorco, no mo-
mento dois fisiologistas suecos sdo
justamente apreciados: Astrand e
Saltin.

Corn espirito aberto. os seguido-
res deste movimento continuam os
seus esforcos para descobrir outras
aplicagdes da ginastica, a fim de
adapta-la as necessidades dos pra-
ticantes.

Procurando ser sintético, muito
deixamos de informar sobhre a anali-
se do metodo sueco no campo da gi-
nastica médica, da ginastica para
todos, da ginastica voluntaria, da gi-
nastica de pausa e, sobretudo, dos
sistemas neo-3Uecos.

MOVIMENTQ FRANCES _

Para estudo deste movimento,
que constitui ponto de partida dou-
trinario da educacéo fisica brasilei-
ra, teremos de considerar as figuras
& metodos de Amoros, Demeny, He-
bert, e as doutrinas do chamado Mé-
todo Francés e da Educagao Des-
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portiva. Em todos estes sistemas
militaram multiplos campos de
pensamento. de agdo, de interesse
ambiental e de orientagdes especifi-
cas.

Amoros (1770-1840), espanhol na-
turalizado francés, teve sua atuagao
bastante ligada ao exército. Foi téc-
nico brilhante e pedagoego perspi-
caz, fundamentando sua ginastica
nos conhecimentos da natureza hu-
mana & na analise do movimento.
Escreveu © primeiro regulamento
militar de ginastica e fundou, em
FParis, um instituto especializado. &
considerado o criador da escola
amorosiana, alicerce de sistemati-
ZaGao da educagdo fisica francesa.
O seu método tinha em mira o de-
senvolvimente das qualidades fisi-
cas. o aumento da energia e a exal-
tagac das gualidades morais.

Demeny (1850-1817), analista no-
tavel e investigador incansavsl. foi
colaborador do fisiclogista Marey
(1830-1904) e continuador dos seus
trabalhos. Publicou numerosas
obras de alto valeor, fez severas criti-
cas ao metodo sueco e langou as
bases de uma educagao fisica fran-
cesa essencialmente eclética e rea-
lizada atraves de movimentos com-
pletos, arredondados e conlinuos.
dentro da maxima economia de for-
cas. Preconizou também a ginastica
feminina com acompanhamento
musical.

Georges Heébert (1875-1957). ofi-
cial da Marinha e criador do método
natural. concebido na melhor filoso-
fia e tradigao de Rousseau. Escre-
ved muitas obras tecnicas. entre
¢las a Educacgao Fisica, Viril e Moral
pelo Metodo Natural. Pregando o re-
torno a natureza, ¢riou um sistema
higiénico e pileno de utilitarismo.
Convencido do valor global do exer-
cicio, condenou o procedimento
analitico na aprendizagem.

O Método Francés teve arigem na
Escola de Joinville-le-Pont, fundada
em 1852, que contou de inicio com a
colaboracdo de Napoléon Laisné,
discipufo de Amorods. Lagrange. De-
meny e Boigey cooperaram na estru-
turacdo do sistema, cuja codifica-
Gao apareceu em definitivo, em
1827, com a publicagdo do Regula-
mento Geral de Educagao Fisica. In-
troduzido no Brasil, foi difundido du-
rante muitos anos, de maneira siste-
matica, em todos os recantos do ter-
ritorio nacional.

No mundo inteiro, mesmo entre
autores gualificados. existe confu-
sdo entre 0os Métodos de Heberte o
Francés. como se fossem um so.
Séao duas doutrinas distintas. embo-
ra a classificagdo dos exercicios do
ultimo meétodo, em famihas. tenha
sido inspirado em Hebert que, por
sua vez, buscou ensinamentas em
Amords, sem divida influenciado
pelo jovern Gargantua de Rabelais.

A Educacgao Desportiva, filosofia
surgida no pds-guerra, constitui as-
pecto interessante de trabalho es-
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truturado pelo Instituto Nacional de
Desportos (INS), organizade no lo-
cal da velha Escola de Joinville-le-
Pont. Teve em Maurice Bacquet e
Listello figuras de primeiro plano.
Procurando substituir o exercicio
teito por obrigagdc pelo executado
com prazer, foram estabelecidas
duas etapas para a realizagdo pro-
gressiva e pratica das atividades fi-
sicas; iniciagao desportiva e treina-
mento generalizado.

Embora adepto da sueca, Philli-
pe Tissé (1852-1935) exerceu impor-
tante papel na educacgao fisica fran-
cesa. Foi também apodstolo dos jo-

08, das atividades ao ar iivre € do

esporio educativo. Os seus admi-
raveis pensamentos sdo ainda hoje
lembrados pela profundidade dos
conceitos neles contidos.

No movimento francés, na época
das sistematizagdes e com concep-
¢oes diferentes, trés professores
gao dignos de mengao: Clias, Triat e

az.

Hoje ha novas concepgdes com
Le Boulch (lider da psicomotricida-
de), Parlebas {iider da sociomotrici-
dade), Riaux, Seurin g outros,

MOMENTOQ DESPORTIVO MUNDIAL

Nos sécuios XVill e XIX, surgiu na
Ingiaterra um movimento, conheci-
do por cristianismo muscular, do
qual o incentivador maximo foi Tho-
mas Arnold {1795-1842), diretor do
Colégio de Rugby. Foi Arnold gran-
de pioneiro dos jogos educativos e
exercicios desportives donde resul-
tou apreciavel parte dos desportos
atuais, embeora suas origens, em
principio, venham dos tempos de
antanho. Ele integrou o Desporto no
quadro pedagogico, dando-ihe ex-
traordinaria importancia.

Ajudado por outros professores,
Arnotd fomentou a pratica das ativi-
dades fisicas, cujo aspecto recreati-
vo foi animado de preocupagdes de
ordem pedagogica, moral e social. A
agdc educativa, definida por fair-
play ou jogo limpo — assentado no
respeito do individuc por si proprio
-~ recorda a cortesia ¢ a henra do
verdadeiro cavalheiro. Ele traduz
honestidade e integridade na com-
petig&do, modéstia na vitéria e sere-
nidade na derrota.

Lamentavelmente, pelo fato de
ser a vitdria considerada cada vez
mais importante, o desporto de
competicao tem-se modificado bas-
tante, a ponto de atingir os funda-
mentos do fair-play.

Herbert Spencer (1820-1903), filo-
sofo inglés, considerava a educa-
Gdo que desprezasse o valor fisico
como espécime fossil. Ademais,
ressaltava a importancia do despor-
to sobre a gindstica.

Hoje o Desporte € um fato social
que, sem medo de errar, caracteriza
¢ nosso tempo. Em atguns paises,
constitui quase a tolalidade da edu-
cagao fisica, sendo o espirito de
competigdo fator de interesse,

constantemente utilizado come ali-
cerce do trabaiho.

Por influéncia inglesa, os Esta-
dos Unidos, sobretudo no meio uni-
versario, tém no Desporto o seu
meio principal de pratica das ativi-
dades fisicas. Tal & o gosto pela sua
execugdo que muitos, criados no
meic norte-americano, tém larga
aceitagdo mundial: beisebol, bas-
quetebol, solftbol e outros. O fute-
bol americano € uma adaptagéo vio-
lenta do rugby.

No circulc dos paises eslavos e
magiar, foram fracas as iniciativas
semelhantes acs movimenios estu-
dados. Atividades ftisicas sempre
existiram, sobretudo entre os hun-
garos, pove de tradigdo milenar na
pratica dos desportos. No campo
educacional, no entanto, os primei-
ros passos foram ditados pelos me-
todos de Ling e Jann.

Hoje a situagic é diferente. No
paises da area socialista, os exerg!-
cios fisicos foram intreduzidos na
ideologia marxista-comunista, sen-
do as empresas responsaveis pela
difuséo dos desportos. Da Unigo So-
viética partiu a indicagao do cami-
nheo: ‘‘Para o desporto de massa, pa-
ra os recordes”. De fato, brilhante
tem sido o resultado, ndo s6 nela
COMo nNos seus satélites.

Partidario do desporto de compe-
tigdo, Pierre de Coubertin
(1863-1937}, com a ajuda de alguns
amigos, restaurcu 0s Jogos Qlimpi-
cos, em Atenas. Adotou come lema
as palavras latinas: Citius, Altius e
Fortius, significando “mais veloz,
mais alto e mais forte”.

Coubertin era uma humanista, um
educador, Ele sentia que com a
competicdg, além do valor fisico, &
possivel adguirir qualidades morais,
e viu através do ideal olimpico a for-
magdo do homem integral.
Referindo-se a ele, diz Piernavieja
del Pozo, insigne professor espa-
nhol: “atras de sua diminuta figura,
ocultava-se a inteligéngia de um sa-
bio, o coragdo de um herdi e a ener-
gia de um gigante, tudc temperado
pela serenidade do fildsofo e a clari-
vidéncia do pedagogo”. E a figura
maxima da historia contemporanea
do Desperto € um dos grandes ben-
feitores da Humanidade. Sua filoso-
fia assentou-se no espirito grego, no
ideal da cavalaria e no interesse
desportive inglés, objetivando a pro-
mogao da fraternidade internacio-
nai.

Para as competigdes de aito ni-
vel, tendo em vista 0 maximo rendi-
mento, na busca de melhor resistén-
cia organica, poténcia muscular e
outras qualidades fisicas, ao lado
da técnica e da tatica, foram cria-
dos numercsos sistemas de prepa-
ragdo desportiva: Sistema Finlan-
dés (Lauri Pihkala), Fartelek
{(Gosser Holner), Interval-Trai-
ning {(Gerschier-Reinde!l-Rosk-
mann), Cireuit-Training (Adam-
son-Morgan), Power-Training
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(Raoul Mollet}, Cross Promenade
{Raoul Mollet), Marathon-Training
(Lydiard), Contragdo Isométrica

{Hettinger, Mdalier, Bob Hoffman e
outros, Weight-Training (Bob Hoff-
mann e outros), Trabalhos Aerdbi-
cos (Dureyckov-Fruktov), Altitude-
Training (Lamartine), Aerdbicos
{Cooper), Time-Lauf (Stampfi}, Siste-
ma dos Pontos Fortes {Mihaly 1gloi),
Meétodo de Cerruty etc. De modo ge-
ral, cada sistema & especifico para
desenvolvimento de certas gualida-
des. Mas, hoje em dia, o treinamen-
to é totai: age-se planejadamente e
de maneira ordenada sobre todos
os aspectes psicossomaticos do
atleta. Ac lado dos sistemas, atém
da medicina desportiva, existe o
chamado treinamento invisivel
{preparo psicologico, questao da ali-
mentagdo, melhoria dos habitos e
sistema de vida, cuidados de revigo-
ramento, adaptagdo ¢ emprego ade-
quado das horas de 'azer). Numero-
scs homens da ciéncia tém. contri-
buido, cada vez mais, para a metho-
ria do desporte competitivo.

De tudo expresso, uma coisa €
certa: ndo ha um Onico sistema de
trabalho a empregar pois muites ca-
minbos conduzem ao sucesso. O
treinamento age, na atualidade, de
maneira eclética, mas sente-se a in-
fluéncia de quatro movimentos es-
pecificos, baseados nas atuagdes:
da Unido Soviética e seus satélites,
dos Estados Unidos, da Eurapa Oci-
dental e do mundo asiatico.

CONSIDERACOES FINAIS
Atraves dos fatos relatados, de
maneira sintética e progressiva,
procuramos posicionar as ativida-
des fisicas no tempo e no espago.

Partindo de priscas eras, expres-
samos ¢ sentido utiiitario, ritual e
recreativo do exercicio tfisico nas ci-
vilizagdes primitivas. Sem pormeno-
res, comentamos algo scbre o pas-
sado desportivo dos povos de Orien-
te e dos indigenas americanes. Con-
trastando a diferenga, ressaltamos
a grandeza da paiesira grega e o es-
petaculo sangrento do circo roma-
no. Marcando uma parada ao pro-
gresso, ficamos desolados diante
do quadro medieval, apesar do valor
moral do cavaleiro. Com arevelugio
cultural renascentista, motivada por
geniais precursores, sentimos o re-
torno dos preceitos de uma educa-
Gdo fisica humanista. Sem excesso
de dados doutrinarios, mostramos
as principais sistematizagdes,
criando unidades de trabalho fisico,
no Centro, Norte e Qeste da Europa,
e na Gra-Bretanha. Como corcamen-
to, tratamos do olimpismo e atingi-
mos os tempos atuais com 0 NCS-
50 pensamento voitado para o futu-
ro.

Na realidade, pouco foi exposto,
mas ¢ conjunto do trabalho, enca-
deando os acontecimentos, permiti-
rd ao leitor, diante de certas consi-
deragdes, refletir sobre o assunto e



dele retirar suas préprias conclu-
sdes, para melhor compreender 05
fatos das atividades fisicas nas si-
tuagGes presentes e futuras.

No atual mundc em transforma-
cdo, marcado por uma civilizagdo in-
telectualista e tecnolagica, alem da
explosdo demografica e da violén-
cia, da fome e da poluigdo, numero-
505 outros problemas constituem
um atentado permanente a sadde
do homem, e faz surgir a questdo da
defesa do seu todo psicossomatico.

Nao temos duvida de que nas ati-
vidades fisicas, sobretudo no des-
porto, como fator de equilibrio, esta
parte apreciavel das medidas salva-
doras.

Estamos no século do homem
“sentado’’. Ortega y Gasset
{1883-1957), fildsofo espanhol, es-
creveu com muita propriedade que
“a sociedade moderna industrial es-
ta ameacgada de perder & sua vitali-
dade”. A diminuigdc das horas de
trabatho e conseguente aumento da
folga, se ndo consideradas no pre-
sente momento, constituirdo, em fu-
turo préoximo, sério problema social
de grande complexidade e de dificil
sotugdo. As horas de lazer, quando
mal aproveitadas sao grandes inimi-
gas do homem. Diz bem o adagio
popular, na sua sabedoria, que a
“pciosidade ¢ a fonte de todos os vi-
cios™.

O corpo humano & formado para a
agao muscular e ndo para o repouso
excessivo. A sociedade moderna,
destruindo cada vez mais sua movi-
mentagao e trabalho, tem de buscar
exercitagdes compensadoras,a fim
de assegurar o equilibrio pessoal de
seus componentes. Astrand, fisiolo-
gista sueco de alto gabarito, costu-
ma salientar que a boa conduta fisi-
ca & imprescindivel tanto para a vi-
da diaria e profissional como para o
éxito desportivo. A educagao fisica
deve ser permanente, desde a infan-
cia & velhice, por meio do exercicio
adequado de valor formativoe ou de
conservacao.

O exercicio corporal, na busca da
condigao fisica geral, necessita, pa-
ra ministra-lo, de professores quali-
ficados, capazes de considerar o ho-
mem como unidade psicofisica indi-
visivel. A saude tera valor significa-
tive, mas o apuro das qualidades fi-
sicas, morais & sociais constituirao
objetivos a alcangar no esmerp da
formacao integral do individuo. Tais
sdo as metas atuais da Educagdo
Fisica.

Deve ser procurado o gosto pelo
esforgo fisico ¢ ¢ sentido de vida so-
cial, a fim de se conscientizar o indi-
viduo para cooperar com oS seus se-
melhantes e, em particular, partici-
par da luta contra os grandes males
sociais, tais como a fome, a polui-

¢ao, 0 terrorismo, o alcoolismo, ¢ 16-
xico, a pornografia, a marginalidade
etc.

Dentre as consideragdes acima,
para todos os educadores, treinado-
res e dirigentes desportivos, na nos-
sa opinido, ha na atualidade cinco
documentos basicos, dignos de
aprego e reflexdo: o Manifesto Mun-
dial de Educagdo Fisica (FIEP,
1971}, o Manifesto Sobre o Desporto
{(UNESCO-CIEPS, 1965), o Discurso
de René Maheu (XX Olimpiada —
Congresso Mundial da Ciéncia do
Desporto, Munigue, 1372), o Informe
Final da Conferéncia de Ministros e
Dirigentes do Desporto (UNESCO,
Paris, 1975) e 0 Manitesto do Fair-
Play (CIEPS, 1976). A UNESCO aca-
ba de langar, como havia prometido,
a Carta Internacional de Educacdo
Fisica e Desporto, onde estabelece
que a pratica das atividades fisicas
e um direito fundamental de todos.

Apds a Conferéncia de Ministros,
o Conselho da Europa, entidade de
pregagdo educacional ligada a
UNESCOQ, langou peguenc trabalho
de divulgagdo: a Carta Européia do
Desporto Para Todos {1975). Do pon-
to de vista humano e social, as ativi-
dades fisicas devem interessar as
massas populacionais, atraves de
uma prdtica generalizada. E um do-
cumento valido, mas cheio de luga-
res comuns e faihas quanto ac rume




do atual desenvolvimento desporti-
vo mundial, scbrecarregado de im-
perfeicdes do ponto de vista educa-
cional. No dizer de Cagigal. filosolo
do Desporta, melhor seria gue o do-
cumento firmasse primeirg uma ver-
dadeira teoria sobre a questao e, em
seqguida. estabelecesse 0§ precei-
tos do desporto para todos.

Em toda o mundo. o desporto pa-
ra todos, pratica de massa, ganha
terreno, constituindo-se  sinémimo
de educacgdo fisica permanente. Ele
podera salvar o Desporto, conser-
vando a sua alegria, beneficios e va-
lores em geral.

experiéncia, prestigio e espirito de
cooperacao. Alem do Comité Qlim-
pico Internacional (SO, das Fede-
ragoes Desportivas Internacionais
{F\S), da Federacao Internacional do
Desporto Universitario (FISU) e de
muitas outras, todas cuidando do
desporto de competicdo, ha uma in-
finidade de organizagoes cuiturais,
educativas e cientificas das ativida-
des fisicas em geral. embora aigu-
mas cuidem, concomitantemente.
das praticas competitivas. Entre
tantas. cumpre ressaltar: o Conse-
Iho Internacional de Educagao Fisi-
ca da UNESCO (CIEPS). a Federa-

Anuaimente. nas férias escolares, mats de mit
criangas fazem Educagdo Fisica e recreagdo
na Escola de Educacdo Fisica do Exército (Rio
de Janeira) e em outras escafas e corpos de
tropa, onde funcionam Colénias de Fénas.,

Alem dos documentos menciona-
dos. ¢ importante ressaltar o atual
movimento de editoragéo de assun-
tos desportivos e afins, Destaca-se,
em particular, o papel das publica-
coes periodicas na difusdo das ati-
vidades fisicas. Elas sdo numerosas
e aparecem com regularidade. A
maicria trata de materias gerais,
mas existern umas tantas cuidando,
particularmente. de certos aspectos
de sua problematica: ciéncias apli-
cadas, cultura fisica, desporto espe-
cifico. ginastica voluntaria. medici-
na desportiva. olimpismo, pesqui-
sas biologicas e pedagogicas, edu-
cacaco fisica escolar, treinamento
desportivo de alto nivel, treinamen-
to fisico militar, trabalho e lazer do
trabalhador. A revista espanhola Ci-
tius, Altius, Fortius, sem duvida, no
campo da Histaria, a melhor publi-
cacdo mundial no género.

A& colaboragdo internacional em
Educacao Fisica e Desportos, visan-
do a fraternidade mundiai & ac inter-
cambio de conhecimentos, impos a
criacdo de crganismos constituidos
poOr pessoas responsaveis pela sua

cao Internacional de Educacao Fisi-
ca{FIEP). a Federacao Internacional
de Medicina Desportiva (FIMS). ©
Conselho Internacional de Saunde,
Educagdo Fisica e Recreacéo
{ICHPER). a Associagdo Internacio-
nal das Escolas Superiores de Edu-
cacao Fisica {AIESEP), a Associa-
¢ao Internacional de Recreagio
{IR&). o Conselho Internacional de
Desporto Militar (CISM), a Associa-
cdo Internacional de Historia de
Educacao Fisica e Desportos
(HISPA). a Liga Internacional de Gi-
nastica Moderna (LIGM) e a Asso-
ciacao Internacional de Educagao
Fisica ¢ de Desporto Feminino
{AIEPSF).

Desde a velha Grecia, sente-se
enorme afinidade enlre cultura o
desporto, duas fontes do mesmo hu-
manismo. na apreciacio feliz de Re-
ne Maheu. Ambas procedem da
mesma origem: o lazer. Na realida-
de. sac duas culturas que se entre-
lagam — a do espirito e a do corpo.
a do pensador e a do atleta.

O professor de Educagao Fisi-
ca necessila ter uma cultura solida;
mais do que técnico, deve sar edu-
cador, embora suas funcdes sejam
multipias nos difterentes sctores so-
ciais. £ indispensavel que sua far-
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magao seja em nivel universitano o
Seu espirito aberto a todas as dou-
trinas teoricas e pedagogicas.
Passou-se o tempo do empirismo e
dos adestramentos.

Hoje em dia, sem se prender a s1s-
temas na organizacgdo do trabalho.
usando de didatica propria e
entrosando-se com o aluno, deve o
professor acompanhar os progres-
505 de sua profissac. Ele decide o
gue pretende  mimistrar,  atuando
com criatividade e de acordo com
0% seus conhecimentos. possibili-
dades materiais. tendéncia pedago-
gica ¢ desportiva. conviccoos e van-
tagens dos exercicios escolhidos.
procurando formar para um mundo
novo, homens adaptavels © nao
adaptados. Homens gue, ao lado de
forte personalidade. capacidade de
acao e espirito desportivo, apresen-
term mente sadia, desejo de coope-
ragio, corpo vigoroso, e carater fir-
me, rescluto e nobre, Eguilibrio en-
tre o espirito e o corpo. entre a afet-
vidade e a energia. entre ¢ individuo
e 0 grupo, no dizer de um pensador.
Desportistas que. no dizer de Karl
Diem. notavel professor alemac e g
gante do Olimpismo mundial. se-
jam: “soldados da cvolugdo, da éti-
ca e de uma Humanidade melhor .

Ha necessidade de o professor se
conscientizar. durante sua forma-
¢do. de gue arealidade da educacao
fisica nao se blimita a um simples
trabalho fisico. de maior ou menor
intensidade. mas que ela implica
adequado comportamentc e modo
de vida. Procurara criar uma menta-
lidade desportiva nos praticantes,
contribuindo assim para evitar a vio-
[&ncia que. no momento e mundial-
mente,domina nos jogos. Ele sera
prepdrado. comao lider & educador,
para agir dentro e fora da escola,
pOIS varias serdo as suas tarefas:
alunos de varias idades & sexos. ati

Desportos e Cultura um aspecto do magnhico

Musew do Desporto de Praga. Teheco:

Eslovdquia.



vidades para deficientes fisicos e
mentais, desportos para todos.
competicao de todos 05 niveis, pes-
quisas e testes de avaliagao, admi-
nistracdo de clubes etc. Ademais, ¢
preciso que tenha tanto prestigio
guanto 03 demais professores, qual-
quer que seja 0 meio cultural onde
atue.

Ainda quanto a formagao cultural
do professor, desejamos expressar
a nossaperplexidade diante do fato
de ter sido abandonado, de modo
geral, o estudo da Historia dos Exer-
cicios Fisicos nas escolas brasilei-
ras especializadas. Em um pais de
clubes, a Administracdo Gerencial,
assentada na administracao de em-
presa, € outra disciplina que se im-
pde em nova estruturagado curncu-
lar. Também nao se compreende a
inexisténcia de estudos de Filosofia
e Sociologia desportivas, indispen-
saveis na formacgdo das tecrias da
Educacao Fisica e do Desporto.

A investigacdo cientifica e tecno-
logica alcancou em muitos paises
largo desenvolvimento, mormente
no campo desportivo de alto nivel. A
pesquisa no campo escolar tem pro-
gredido mais ientamente. Em am-
bos 08 casos, € preciso que Os espe-
cializados em Educagéo Fisica e
Desporto se interassem por ela e to-
mem conhecimento dos resultados
para aplica-las, guando julgadas va-
lidas.

A Medicina Desportiva vem-se de-
senvolvendo de maneira expressiva,
penetrando no campo da Fisiologia.
da Biotipologia, da Patologia. da
Traumatologia e da Terapéutica, ob-
servando o individuo sohre o5 pon-
tos de vista estatico e dindmico.
diante das variadas agressdes que
ele sofre, sobretudo nos treinamen-
tos e competicdes de alto nivel. on-
de deve ser apreciada. particular-
mente, a questao do stress.

Os testes de avaliacdo do esforgo
tem largo emprego heoje em dia. so-
bretudo no campo medico-
desportivo. Entre numerosos, pode-
mos ressaltar: o do ciclo-ergdmetro.
o do tapete-rolante, o anaerobico de
Margaria, o de Mustrand-Bhyming. o
de Lutenov, etc. Na educagdo fisica
gscolar e de massa destacamos, en-
tre muitos. testes menos sofisti-
cados e mais usados: o de Ruffier,
Pachon-Martinet, Ruffier-Dikson.
Havard, Lartigue, Faulkes e Cooper.

Reportando-nos aos sistemas gi-
nasticos estudadeos, oriundos das
ordenagdes operadas, principal-
mente Nos meios germanicos, sue-
co e francés, cumpre evidenciar
gue, de aperfeicoamento em aper-
feicoaments, nenhum deles perma-
neceu absolutamente puro. No de-
correr gdo tempo, uns influiram sobre
os outros, adquirindo tedos, sem ex-
ceGgdo, um carater universal e maior
desportividade. O Desporto. na
atualidade, comanda ¢ campo das
atividades fisicas.

De modo geral, integradas na pe-

dagogia, como ja foram expressas,
ha cinco predominancias nas ativi-
dades fisicas: natural. medica. mu-
sical, psicomotriz e desportiva. To-
das partiram do exercicio natural,
adquirindo novas expressdes no de-
corrgr do tempo. Do apoic da cultu-
ra do movimento espontaneo, surgi-
ram tais tendéncias que caracteri-
Zam, com maior ou menor intensida-
de, os diferentes programas de tra-
balho. Todas agem na busca da mo-
tivaciao humana e de um desenvolvi-
mento fisico e harmonioso.

O termo “educacac fisica’ naoc
mais satisfaz aos educadores e trei-
nadores. Mais de sessenta denami-
nagées foram tentadas sem éxito.
Possivelmente sera substituido, em
future proximo, por outro mais ade-
quado, abrangendo o total dos seus
atuais objetivos: atividade escolar,
condicionamento do individuo. trei-
namento desportivo € animagas do
lazer. Tudo leva a crer gue a palavra
desporto, evoluindo na sua semanti-
ca, serda o vocabulo do futuro. Na
Alemanha Ocidental. por exemplo.
numerosas sao as instituicdes gue
ja o estdc adotando. O Institute de
Educacao Fisica tornou-se instituto
de Ciéncia do Desporto, justifican-
do a iniciativa com sélida argumen-
tacdo pedagogica e social.

Ag lada da nova denominacdo, ja
guase consagrada. temos de esta-
belecer uma terminologia precisa,
clara e universal, a fim de facilitar a
comunicagao e compreensdo do en-
sino e pratica dosexercicioscorpo-
rais. “As principais causas dos nos-
s0s erras ' dizia Flaubert. "vém qua-
se sempre do mal emprego das pa-
lavras.” _

Em toda parte. apesar de certa in-
seguranca rno rumoe, exisle um sopro
de progresso nas atividades fisicas.
E necessario muito cuidado com as
modernas idéias e sistemnas gue. de
quando em guando. sdo langados a
pretexto de rendimento, criatividade
e originalidade. Tais ideias. procu-
rando substituir coisas do passado.
nem sempre tém valor real ¢ com-
provado. Modernizagdo nem sempre
¢ sindnimo de aperfeicoamenta e
progresso.

Q desporto popular. realizado de
maneira voluntaria. ocupa lugar de
vanguarda na pratica mundial dos
exercicios fisicos. Pode ser enqua-
drado no movimento do desporto
para todos, capaz de conduzir a pra-
tica permanente, 2 melhoria do cli-
ma social e as condigdes indivi-
duais de higiene.

Na escola. ao lado do desporto.
verdadeiro estilo de vida da socieda-
de moderna e agente fundamental
da educacdo fisica, 0s exercicios da
ginastica natural e neo-sueca sdo
0s da preferéncia dos professores.

A ginastica moderna {Bode. Me-
dau, Hannebuth e numerosos ou-
tros inovadores dos nossos dias). as
dangas folcloricas, o jazz-ballet
(Beckmann e gutros) e a danga mo-
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derna constituem contribuicdes de
tendéncias ritmicas. que motivam
bastante a juventude. Outras onen-
tagoes sao seguidas, aqgui e ali. no
mundo atual: a loga, o Za-Zen japo-
nés (trabalho de relaxamentc e con-
centracdo). a Calistenia, o Circuit-
Training, 05 Aerobicos de Cooper, a
Contragac Isomatrica, a Ginastica
Voluntaria, a Ginastica Corretiva. a
Psicomotricidade. 05 programas ca-
nadenses 5 BX e 10 BX, a Ginastica
de Pausa, o Cong-Fou ocidentaliza-
do, o Jopping. a Corrida de Qrienta-
cac & gutras formas de cunho
ginastico-desportivo marcam um
verdadeiro interesse na pratica dos
exercicios fisicos.

As dancas folcloricas e certos
exercicios tradicionais. reconheci-
dos pelo seu valor educacional, na
certa nao serdo prejudicados pela
obsessao provocada pelo desporto
competitivo. Sena famentavel se na
India, por exemplo, desapareces-
Sem 05 exercicios ginasticos do
Mallakamb e as suas admiraveis
dancas cheias de forga. recreacao e
religiosidade.

A Psicomotricidade. modelo inte-
lectualizado da pratica de Educacac
Fisica. apesar de apresentar ele-
mentos bastante validos sobretudo
para as criangas, jamais constituira
forma de trabalho de alta aplicagdo.
pois considera o movimento como
manifestacao incompleta da condu-
ta humana. De fato. junta-se a Edu-
cacao, mas ndo se integra nela to-
talmente. sendc insuficiente do
ponto de vista social. Tem no Dr. Le
Boulch o seu palading no campo
tegrico. nao se preocupando sufi-
cientemente com o desparto g o tra-
bhalho manual. Presta-se a toda sor-
te de especulacdes e ficara no mun-
do dos nigciados. ndo podendo
substituir de maneira completa a
educacao corporal de massa. que
procura, de maneira continua.
tornar-se mais aberta e universal.
Ela traz. sem duvida. ¢ seu contigen-
te de cooperacao e as modernas
obras a ela se referem constante-
mente. Achamos que 0s protesso-
res devem conhecé-la para meilhar
atuar nos seus trabalhos e na com-
preensao dos rumos futuros da Edu-
cacgac Fisica. marcada pelo aumen-
to de sua socializacao. Deve ser da-
da énfase as atividades fisicas da
vida em geral. fatc imposto pelo
apuro da formacao do homeam novo.
no campo da Educacao.

Na wida sccial. com o tempo. as
atividades fisicas ganharaoc impor-
tancia crescenle. Ligadas a produti-
vidade, na certa surgirac novas for-
mas de trabaiho. a tim de melhor ca-
pacitar o homem para que se realize
tde maneira integral. No proximg se-
culg, sem duwida. além de grande
competéncia politécnica e habilida-
de pralica. ¢ homem devera ser mo-
ralmente qualificade & bastante
consciente, resoluto, forte e resis-
tente.
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O grande movimento humanista
da atualidade, de base filosofica e
educacional, criado para intensifi-
car a atividade fisica esponténea é
o Desporio Para Todos. Ele repre-
senta, de maneira democratica, al-
go de muito importante guanto as
necessidades humanas de relaxa-
mento de tensdes, comunicagio,
solidariedade, participagdo e ex-
pressdo. E o desporto entre amigos
e familiares, ¢ desporto-jogo, ©
desporto-lazer, o desporto de massa
populacional, Tem elevado valor
formativo-educativo e recreativo e
pode ser continuado, devidamente
dosado. durante toda a vida. Todos
devem pratica-lo, inclusive os defi-
cientes fisicos, mentais e sociais.

Na Alemanha Ocidentai, esse
grande movimento, inicialmente co-
nhecido pelo nome de 2°Via de mas-
sificagdo desportiva, hoje é conhe-
cido como Trirmm, cujo lema & ex-
presso pelos dizeres: "Em forma,
graca ac desporto’’. |lgualmente, na
Gra-Bretanha, Holanda, Beélgica, Lu-
xemburgo e paises nordicos cresce
o interesse por tal forma de desen-
volvimento corporal, criado com ele
vados propdsitos  sociais.

A mass-media norte-americanc e
0s paises socialistas, dentro de
conceitos diferentes, estao também
empenhados na pratica dos Despor-
tos Para Todos.

A ginastica voluntaria tambem
tem seus adeptos em NUMEroses
paises. E um meio de alto valor da
Educagdo Fisica, bastante signifi-
cativo no preenchimento dos tem-
pos de lazer.

Para os talentos desportives, mi-
noria selecionada, superdctados de
elevado espiritc de combatividade,
hé treinamentos especificos, dentro
da idéia do rendimentc maximo.
N&o constitui forma ideal de prepa-
ragac fisica, no conceite do verda-
deirc educador, mas € uma imposi-
¢ao do mundo atuai. Nao adianta
aprova-lo ou critica-lo, & preciso
integrd-lo na educagio.

Como vimos, varios sistemas fo-
fam criados objetivando o apuro do
atleta de categoria internacional,
necessarios na constituigdo de po-
tentes representagdes nacionais
para competigdes de alto nivel, pois
suas vitérias, significam progresso,
grandeza e superioridade politica.

Do ponto de vista pragmatico, ate
certo ponto, as competigdes de vul-
to constituem fator de mobiliza¢ao
e estimulo para a pratica desporti-
va. Na filoscfia dos Jogos Qlimpi-
cos assim pensava Coubertin.

A célebre teoria da pirAmide, um
tanto duvidosa & falsa em face da
realidade dos fatos, deve ser anali-
sada com inteligéncia. Melhor seria
a representacgdo por blocos super-
postos. Na verdade, um grande cam-
pedo nao resulta, progressivamen-
te, da selegdo oriunda do desporto
escolar e de massa, embora neles
possa ser descoberto. Se isso bas-

tasse, dizia o saudosc Prof. Colom-
bo, a Suécia seria a vencedora dos
Jogos Qlimpicos e atletas como Bi-
kila & Wilma Rudolf, criundos de ni-
vel populacional de baixa situagao
econdmica, jamais surgiriam como
grandes campedes.

Repisando o assunto, sobre o
atleta de escol, com acerto diz Cagi-
gai: "E produto artificial da técnica
e da ciéncia aplicada a um superdo-
tado".

Tudo leva a crer que a Educagio
Fisica futura, alicer¢ada nas atuais
tendéncias, terd os seus planos gi-
nasticos organizades com muitas
atitudes e exercicios, mas 0s Des-
portos Para Todos assumirdo, na
pratica, papel preponderante como
elemento indispensavel na vida 50-
cial.

Na escola, desde o Jardim de In-
fancia até a Universidade, cabera ao
professor de Educag¢do Fisica a
acao principal na formagdo da ju-
ventude, havendo perigo se ela for
concebida, unicamente. em fungéo
de altos rendimentos, com prejuizo
para a maioria dos praticantes.

O praticante precisa ser informa-
do sobre os beneficios que a ativida-
de fisica acarreta, assim como So-
bre os seus perigos, quando mal
orientada. Alem disso, cabe aos
meios de comunicagdo de massa
importante papel na conscientiza-
¢éo popular, usando para isso tec-
nicas de elevado alcance social. A
propaganda & um fater poderoso no
desenvolvimento da educagao fisi-
ca racional e dos desportos compe-
titivos.

No nivel universitaric mundial, ac
contrario do que muitos pensam, é
quase inexistenie a obrigatoriedade
da Educacgao Fisica. Somos favora-
vel a que sua pratica seja facultati-
va, mas gque nas Universidades de-
vam existir timas instalagdes e um
quadro de professores e técnicos
hem qualificados para realizagéo de
qualguer atividade fisica, humanita-
ria ou de alto nivel. No ultimo cam-
po, mesmao nos Estados Unidos, séo
aproveitados os talentos desporti-
vos, oriundos da escola secundaria
ou da massa comunitaria. Do ponto
de formacao na universidade, nor-
malmente, eles ja chegam tarde,
sendo aproveitados os bens inicia-
dos e superdotados.

Os Jogos Climpicos, expressio
maxima da pratica competitiva, em-
bora em crise motivada por seus
proprios erros, constitui a mais im-
portante reuniao popular de carater
festivo do nosso tempo. Na atual fa-
se pos-guerra, eles sdo marcados
pelo fortalecimento de nacionalis-
mo e pela predominancia do socia-
lismo.

Pelos seus desvios, 05 Jogos ca-
minham para um profissionalismo
declarado ou disfargado, como na
decadéncia grega, se providéncias
ndo forem tomadas pelo Comité
Olimpico internacional (COIl). Impde-
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5e uma nova estruturagac da Carta
Qlimpica, mais liberal em certos as-
pectos e rigorosa em outros, sem
debilitar o seu ideal, devemos reco-
nhecer o atleta ndc-amador, dentro
de certas condigdes regulamenta-
das. O que nao se pode tolerar e a
deslealdade, a mentira e a fraude,
através da dopagem e do atleta
“marrom”, ferindo a ética do olim-
pismo, além de constituir exemplo
deploravel para a juventude.

Em defesa do olimpismo, a fim de
reafirmar o seu valor positivo, existe
a necessidade de serem introduzi-
dos alguns conceitos essenciais,
tais como a neutralidade politica, a
participagdo como recompensa
honrosa e a aceita¢ido do fair-play.
Sera a integra¢&o da idéia olimpica
no conceito da educacgdo integral
porque, caso contrario, a perda do
seu idealismo levaré, fatalmente, ao
desinteresse e a pratica perniciosa.

- dos Jogos, podendo até fazé-los de-

saparecer. Eles precisam adquirir o
principio que norteia a Cruz Verme-
lha, ndoc como institui¢ao de luta
desleal mas de total fraternidade.

A decadéncia da Grécia trouxe,
em conseqliéncia, a desfiguragao
dos Jegos, onde a coroa de louros
nada significava para ¢ atleta ven-
cedor. A eles, como prémio, era da-
do dinheiro e até uma escrava boni-
ta, como nos afirma Diem.

Nos dias vindouros, em virtude
das dimensdes politicas do fenome-
no desportivo, continuara a luta pe-
las duas linhas de a¢do: educagao
fisica humanista e pratica desporti-
va agonistica. Elas representam &
luta do humanismg contra o treina-
mento exagerado, do desenvolvi-
mento fisico racional contra a alta
especializagdo desportiva, da dou-
trina contra ¢ pragmatismo, da tra-
dicdo pedagagica contra a busca de
recordes, da filosofia do essencia-
lismo contra o existencialismo, do
desporto-joge contra o de alta-
competigdao. Por determinismo so-
cial, ambas as linhas subsistirao,
ndo adiantando uma querer anular a
outra. Os seus campos ja se encon-
tram perfeitamente definidos. As-
sim também é o pensamentc de Karl
Diem, Olaf Astrand, René Maheu,
Fhilip Noel Baker, Pierre Seurin e J.
M. Cagigal.

N&o sendo iguais as tarefas das
duas linhas, cumpre que se respei-
tem e colaborem entre si. A primeira
agira com mais énfase no campo
educativo-social, € a segunda, no
ambito social-competitivo de alto ni-
vel.

Os verdadeiros educadores, mes-
mo dentro do desporto-espetaculo,
continuaras a pugnar pela afirma-
¢o dos valores humanas funda-
mentais, procurando manté-los de
acordo com o conceito ateniense de
beleza, harmonia de formas, virtude,
dignidade e moderacéo.

Como manifestagbes signiticati-
vas de espetaculo desportivo made-



rado, periodicamente sdc realizadas
as Gingstradas {Alemanha Ociden-
tal, Holanda, Suiga etc¢.) e as Espar-
taquiadas(lcheccEslovagquia, Unido
Sovigtica, Alemanha Oriental etc);
festas de movimento toral de vida,
expressando espirito criador, ale-
gria de viver ¢ desejo de competir
lealmente. E pena ter desaparecido
a Lingiada, festival ginastico de ele-
vado valor pedagaégico no aperfei-
goamento de protessores de Educa-
Gao Fisica.

Certas competigSes de alto nivel,
apesar da beleza e emogdo do espe-
taculg, fogem da finalidade educati-
va do Desporto, por seus desvios &
violéncias, prejudicando a formagao
moral de atletas e torcedores. Elas
devemn servir para unir os homens e
ndo para afasta-los. E preciso repd-
las no plano moral, dentro do seu
aspecto positivo, de onde nunca de-
veriam ter sido afastadas.

O desporto agonistico ou pragma-
tico, baseado no esforgo maximo e
de superagao, continuara na sua ro-
ta em busca de recordes e vitorias a
qualquer prego, mas acreditamos
que o5 verdadeiros educadores, inti-
mamente ligados pelos principios
pedagogicos essenciais, saberdo
impor, em todos 0s paises, uma
educacdo fisica racional, harmonio-
sa e utit, estruturada para ser posta

verdadeiramente a servigo do ho-
mem e da sociedade. Uma educa-
Gdo fisica, ndo é demais repetir, ple-
na de criatividade, motivagao e des-
portividade.

Pelo visto, através do presente
trapalho, as atividades fisicas sem-
pre acompanharam OS progressos e
retrocessos das sociedades. Medi-
tando sobre sua evolucao, desde o
homem primitivo ateé os nossos
dias, estamos convictos de que ela
se amoldara as transformacdes dos
novos tempos, apresentando-se, no
seculo XXI, sadia e vigorosa, dentro
de uma estrutura renovada para me-
lhor servir ag homem e para com-
preensac mutua dos povas.
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"~ OS EXERCICIOS FISICOS
NO TEMPO E NO ESPACO

Gen Jayr Jorddo Ramos -~ Vice-Presidente da FIEP

INTROITO

C Tempo e o Espago estdo sem-
pre presentes no desenvolvimento
da Civilizagdo e da Cultura. Do pri-
meiro, cogita a Histéria. Do segun-
do, a Geografia.

A Historia dos Exercicios Fisi-
cos, segundo a nossa compreen-
540, é escola de Cultura e de Edu-
cagdo. De maneira atraente e im-
pregnada da beleza, ensina-nos a
conhecer a Humanidade, por meios
de acontecimentos, coisas e pes-
s50as, entrosando-se nos diferentes
aspectos politicos, sociais e milita-
res da Histéria da Civilizag&o, onde
ocupa lugar definido e sugestive. O
conhecimento do passado é chave
para compreensao do presente e do
futuro.

Dentro da académica divisdo da
Histéria, acompanhandgo a marcha
ascensional do homem, documen-
tada sobretudo no mundo ociden-
tal, somos levados a afirmar que a
pratica dos exercicios fisicos vem
da Pré-Historia, afirma-se na Anti-
glidade, estaciona na ldade Media,
tundamenta-se na ldade Moderna e
sistematiza-se nos primordios da
idade Contemporanea. Torna-se
mais desportiva e universaliza os
seus conceitos nos nossos dias e
dirige-se para o futuro, plena de
ecletismo, moldada pelas novas
condigdes de vida e ambiente.

Na atualidade, quando wm mun-
do morre e outro (uta para nascer, a
conceituagdo dos exercicios fisi-
c0s, nas suas vacilagdes, corres-
ponde perfeitamente aoc momento
cultural e sociofilosdfico em que vi-
vemos. Nao ha um rumo definido,
mas sente-se, apesar de tudo, que o
trabalho fisico de predominancia
desportiva, sem desprezar outros
aspectos, orienta-se para a vida dos
dias de amanhd, em que o in-
dividuo, preso 4 maquina, cada vez
mais a ela se escravizara, embora
surja a certeza do aumento dos
tempos de lazer, por conseguinte
de uma exercitagdo imprescindivel,
mas intensa e tacilitada.

O exame do sentido educacional
das atividades fisicas tera priorida-
de em toda nossa exposigdo, por-
tanto sera dada 4 educagao fisica
propriamente dita, sempre dque

Gravuras de Arte Ginastica de Gerolamg Mercuriale.

possivel, posigdo de destaque. Pro-
curaremos também acentuar, na
concatenagio do trabalho, a predo-
mindncia dada aos exercicios, de
carater pedago’gico, natural, médi-
ca, musical, psicomotriz e despor-
tivo. Ademais, para efeito de dis-
tingdo, diga-se de passagemn que ha
uma educagio sistematica, produ-
to de adequada preparagido pe-
dagogica e planos, e outra assis-
tematica esponténeave ocasional,
cujo desenvolvimento é feito con-
forme as circunstancias da vida.

O presente trabalho, resumo da
evolugdo das atividades fisicas,
nio serd simples narragio de fatos,
exaltagdo de lideres, mostras de ar-
te, dados pedagodgicos, exame de
formas de movimentos ou citagao
de exercicios. Dentro das nossas li-

mitag¢des, tudo faremos para Que
ela apresente algo de Cultura e
Educagao, abrangendo conheci-
mento sobre épocas, povos, obras e
homens. Na pesquisa realizada, as
fontes consubtadas foram néo so-
mente no campo da Educagao
Fisica e do Desporto de Compe-
ticdo, como da Histaria da Civili-
zagao, da Educagdo, da Sociologia
e da Arte, sem excluir, evidente-
mente, os demais setores de pensa-
mento humano.

PERIODO PRE-HISTORICO
DAS CIVILIZACOES

Para sermos exatos, cumpre fa-
zermos, de inicio, algumas referén-
cias ao largo periodo pré-histdrico,
marcado pelo aparecimento do ho-

15

YIHOLSIH



mem e pela sua luta para sobrevi-
ver.

O homem pré-histdrico, nos
primordios do seu primitivismo, ti-
nha sua vida cotidiana assinalada,
sobretudo, por duas grandes preo-
cupagoes — atacar ¢ defender-se.
No dizer feliz de alguém, era mais
musculo do que cerebro. Realizava-
se toda sorte de exercicios natu-
rais, praticando uma verdadeira
educagdo fisica espontanea e oca-
sional.

Desde 0 comego da aventura do
homem sobre a Terra, foi trans-
mitida de geragdc em geragio,
uma série de praticas utilitarias,
que, observadas e imitadas,
possibilitaram-lhe, vivendo em um
meio hostil, melhor apurar seus
sentidos, forgas e habilidades. Ba-
seado no savoir fafre surgiu o
exercicio natural, cuja aprendiza-
gem era realizada poer ensaios ¢ er-
ros. Em particular, numerosas fo-
ram as praticas empregadas na pre-
paragao guerreira dos jovens selva-
gens. As tribos impunham-se pela
bravura dos seus guerrgiros.

Aterrarizado por tudo que o cer-
cava, 0 homem primitivo considera-
va a sua sobrevivéncia como favor
dos deuses, dando a sua vida, por
conseguinte, sentido ritual. De
varias formas, ndo somente empre-
gando a danga, manifestava o seu
misticismo. Desde o5 tempos mais
remotos, 05 exXercicios corporais,
rudimentarmente sisternatizados,
constituiam atos respeitosos nas
grandes festividades, inclusive no
culto aos mortos.

Nos tempos pré-histdricos princi-
palmente a partir do periodo pa-
leolitico, existiram expressdes de
jogos utilitarios e recreativos. Tais
praticas, como as de hoje, sempre
tiveram o seu proprio cerimonial e
regras estabelecidas e, geralmente,
tanto vencedores como vencidos
aceitavam o resultado desportiva-
mente. Vem das civiliza¢des primiti-
vas, diz Diem, o aforismao: “"Para ga-
nhar é preciso saber perder”, forma
antiquissima do atual fair play.

Pelo visto, as atividades fisicas
das sociedades pré-histdricas, den-
tro dos aspectos-natural, utilitario,
guerreiro, ritual e recreativo objeti-
vavam a luta pela vida, os ritos e
cultos, a preparagao guerrgira, as
agodes competitivas e as praticas re-
creativas.

ANTIGUIDADE
Oriente @ Novo Mundo

Tratando da Antigiidade, embora
assentando as nossas apreciagies
quase exclusivamente nos fatos do
mundo mediterraneo, ndo podemos
deixar de relatar algo relativo aos
exercicios fisicos no Oriente e nas
mais adiantadas populagdes

indigenas do Novo Mundo, cujo mo-
do de vida nos permite retira-las do
quadro pré-historico ciassico.

Ndo & exagero alirmar que a civi-
lizagdo ocidental, o seu passado
escalonado no tempe, mais rece-
beu da criental do que a ela deu. No
campo das atividades fisicas,
exemplificande somente com qua-
tro pevos — o hindu, o ¢hinés, o ja-
ponés e o persa — encontramos va-
lidade da nossa afirmagao, através,
respectivamente, do joga, do Cong-
Fou, do Jiu-ditsu e do Polo.

Dispondo de limitadas fontes de
consulta, nos Jdltimos anos da
década 1960-1970, fizemos algumas
pesquisas sobre a pratica dos
exercicios fisicos dos povos orien-
tais. Ficamos deslumbrados, entre
outros, com oS egqipcios, 6S
assirios, 0s babiibnios, os hititas,
0s persas e 0s chineses.

A arte egipcia cheia de majesta-
de e beleza, revela por meio de pre-
ciosos testemunhos, que a pratica
dos exercicios fisicos, muito antes
do milagre grego, ocupou importan-
te iugar na brilhante civilizagdo que
floresceu na terra dos faraos. A luta
livre, 0 boxe, a esgrima com bastao,
disputando primazia com a natagao
e o remo, foram talvez, os despor-
tos de maior aceita¢ao. Os roma-
nos, mais tarde, aperfeigoaram mui-
toes golpes egipcios e estabelece-
ram regras de competi¢do, criando
assim a luta greco-romana. O
catch, forma espetacular e moder-
na de competi¢do, estd cheic de
elementos dalutado antigo Egito.

Os povos mesopotamicos, parti-
cularmente os assirios e babilénios
pelas suas condigdes de vida,
cheias de imprevistos e em busca
constante de novas aventuras, cul-
tivavam exageradamente a forga, a
agilidade e a resisténcia,
entregando-se a variadas ativida-
des utilitarias.

Os hititas, pove de origem incer-
ta, destacaram-se em tcodos os
exercicios  utilitarios, sendo
eximios cavaleiros. Deles ficou-nos
um extraordinario manual de treina-
mento hipico no qual o emprego do
esfor¢o e contra-esforgo, lembra na
comparagdp de Diem, o atual
Interval-Training.

Muitas coisas poderiamos infor-
mar sobre o5 povos asiaticos, onde
toda ciéncia, pensamento+e agio se
assentava na filoesofia, na moral e
na religidqo, nas quais o _exercicio
fisico se entrosava. Na Pérsia, In-
dia, China, Japao e outros povos,
em centraste com a pratica do mun-
do ocidental, excepcionalmente, as
atividades fisicas tinham carater
agonal, elas serviam mais como um
meio ritual ou de preparagéo para a
vida. As competigdes surgiram,

ocasionalmente, como ponto alto
dos torneios e festividades.

Para reafirmar o que expressa-
mos, poderemos nos apoiar no ob-
jetiva da educagdc fisica persa:
“Ensinar seus filhos a montar a ca-
valg, atirar com o arco e dizer sem-
pre a verdade'. A formagdo moral
constituia preocupagdo desse po-
vo, sendo ensinado, desde a infan-
cia, a generosidade, a obediéncia e
a moderacGao.

Completando, a filosofia da
pratica das atividades fisicas no
Oriente, ressaltemos a velha China,
para nela apreciar a justeza do con-
ceito desportivo, no Século | da
nossa era, onde se ajustavam, em
perfeita harmonia, parametros de
verdadeira educagic. Li-yu, poeta
chinés. motivado pelo Ts'a Chu fu-
tebol de antanho, assim se expres-
sava em versos modernizados, em
traducao livre:

“Redonda é a bola, quadrado, o
campo,

Igual a imagem da Terra e do

Ceu.

A pelota passa sobre nos comoe a
Lua,

Quando duas equipes se encon-
tram.

Foram nomeados os capitaes,

que dirigem o jogc

Seqgundo o imortal regulamento.
Nenhuma vantagem para os pa-
rentes,

Nao ha lugar para partidarismos,
em troca

Reina a decisdo e o sangue frio,
Sem erro nem omissao,

E se tudo é necessario para ¢ fu-
tebol,

Quanto mais o serd na luta pela
vida''!

Para nac¢ estender este trabalho,
pouco diremes quanto aoc Novo-
Mundo. Nele, com idéias proprias
dos tempos historicos, vamos en-
contrar povos indigenas bem segu-
ros sobre a necessidade e vanta-
gem do exercicic fisico. Nem todos
eram selvagens.

Além das praticas utilitarias, em
todo continente pré-colombianc de
civilizagdo adiantada, podemos
enumerar urma gama enorme de jo-
gos que constituiam geralmente,
cbjeto de cuito, recreagaoc & prepa-
racdo guerreira.

Nidc somente no Oriente e na
América pré-colombiana, mas em
todo ¢ mundo, foram encontradas
atividades fisicas, simultaneamen-
te profanas e religiosas, havendo
nelas muito espirito criador e origi-
nalidade.

PERIODO CLASSICO DA CIVILI-
ZACAQ OCIDENTAL

Para apreciarmos os exercicios
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fisicos no periodo classico, temos
&ue considerar, sucessivamente,

récia € Roma. Na primeira, ectu-
daremos Atenas e Esparta, cujos
fins eram no campo educacional,
respectivamente, o cidaddo integral
e o guerreiro. Na segunda, que nio
conheceu a Educagdo Fisica cujo
objetivo visava a formar o querreiro
e, em seguida, a fase circense onde
dominou, ao lado da decadéncia, a
forma brutal e sangrenta da luta de
gladiadores.

GRECIA

Na civilizagdo ocidental, tudo de
grandioso e belo tem 0s seus fun-
damentos no helenismo. O
exercicio fisico ndo foge a regra.
Quando dele tratamos, disse al-
gueém, pisamos alicerce da cultura
grega. A exercilagdo do corpo cons-
tituia meic para a formagdo do
espirito e da meral. Platdo, filésofo
genial, referindo-se & ginaslica, afir-
mava que ela unia aos cuidados do
corpo o aperfeicoamento do pensa-
mento elevado, honesto e justo.

Para demonstrar o papel que na
vida grega desempenhava a pratica
das atividades fisicas, integrada no
gspirito da juventude, & suficiente
meditar sobre os dois versos abai-
%0, NS quais um atleta lamenta-se
depois de sofrer grave acidente:

“Despego-me do foro, estadio &
ginasio, desgragado de mim,

Eu que fui a flor do ginasio, u
adorno do éleo”.

O ideal da beleza humana para o
Ocidente, como bem observou
Diem, nasceu nos locais desporti-
vos da Grécia, onde a pratica dos
exercicios fisicos e as manifes-
taghes artisticas eram considera-
das irmas. Como era artista, 0 gre-
go com © desporte fez arte. Gran-
des artistas — Miron, Praxiteles,
Lisipo, Policleto, Fidias, Pitdgoras,
Polignato, Naucides, Apoldnio e
muitos outros, através de suas
obras, espalhadas pelos museus do
mundo, demonstram tal afirmagéo.

No campo dos poemas ¢ das
composigoes literdrias foram
também, admiraveis os poetas e

prosadores. Entre inimeros, a
Histéria nos aponta — Homero,
Pindaro, Esquilo, Sofocles,

Aristéfanes, Euripedes, Simdnides
e Baquilides.

Homero na agao de divulgar fei-
tos desportivos, pode ser conside-
rado o "'primeiro cronista desporti-
vo do mundo”.

As obras de Sdcrates, Platéo,
Aristoteles e muitos outros filéso-
fos atestam o valor da Educagéo
Fisica entre os gregos. OS5 escritos
de Hipdcrates, Galeno € lcco de Ta-

G Discabolo de Miran, simbolo da educacde
fisica. Mela o artista busca a agdo, a atifude
e o gesto. Obra-prima do V seéculo 4.C. A
presente gravira & uma reproducio
periencente ao Museu Nacional Romano,
Colecdo LancelfgHi.

rento, para muitos o verdadeiro fun-
dador da medicina desportiva, evi-
denciam, dentro do gquadro das con-
tribuigdes meédico-pedagdgicas,
uma preocupacdo higiénica e tera-
péutica desportiva. As narragdes
de Herodoto, Xencofonte, Plutarco,
Pausanias, Filéstrato e Luciano de
Samosata sdo fontes preciosas pa-
ra conhecimento da vida desportiva
grega.

Dentre os helenos que ocuparam,
a partir do século XIV aC, o ter-
ritdrio grego e nele se estabelece-
ram, dois foram os troncos mais im-
portantes — os jonios e os ddrios,
radicando-se o5 primeiros em Ate-
nas e os ultimos em Esparta. Ti-
nham costumes diferenties; en-
quanto os primeires se distingui-
ram pela brandura, pelo génic
artistico e pela brithante imagi-
nagdo, os dorios apresentavam
acentuadas tendéncias guerreiras.
Seus descendentes, atenienses e
espartanos, foram sempre rivais.
Ambos se contrastavam radical-
mente e, a0 mesmo tempo, se com-
pletavam no seu antagenismo.

Atenas foi o Estado do Direito,
que Péricles engrandeceu ¢om o
brilho do seu génio e grandeza de
suas realizagdes. A educagao cor-
poral tinha lugar de destaque, ad-
quirindc padrdes de eficiéncia edu-
cacional, fisiolégica, terapéutica,
estética e moral compativeis, den-
tro das limitagdes da época, aos
progressos de conguista dos tem-
pos atuais. Tudo era realizado, sem
descurar da preparagao militar, ten-
do em vista a formagao do cidaddo
integral.

Esparta, ao contrario, foi o Esta-
do do Dever. Tudo nela visava o in-
leresse coletivo. 05 exercicios
fisicos tinham caracteristicas guer-
reiras, objetivando principalmente
a preparagdo militar, a disciplina
civica, o endurecimento do corpo e
a energia fisica e espiritual. Ho-
mens € mulheres eram subordina-
dos a uma preparagao semelhante.

Nao so Atenas e Esparta, mas to-
da a Grécia era um campo de prati-
cas desportivas, bastante influen-
ciadas pela mitologia. Os escritos
em geral ¢ os fragmentarios restos
da Antiguidade Grega, sobretudo
os seus magnificos vasos decora-
dos e suas admiraveis estatuas, re-
velam uma gama enorme e variada
de atividades, acentuadamente as
de carater competilivo. Embora os
exercicios fossem realizados sob
multiplos aspectos, os mais prati-
cados diziam respeito a pregaracéo
dos atletas para os seus Grandes
Jogos Olimpicos, Piticos, Nemeus
e Istmicos. Ndo & de estranhar a im-
portancia de tais manifestagoes,
pois o povo da Velha Grécia
caracterizava-se pelc seu eievado
espirito agonal. Esquilo exigia que
todo grego fosse um competidor.
Vivia toda a Hélade empolgada pe-
las disputas, em permanente festi-
vidade desportiva.

Numerosos poetas, em odes ad-
miraveis, cantavam o©s Jogos.
Pindaro, o maior entre os maicres,
exaltou a vitdria e 0s vitoriosos.
Glorificando Hierdo de Siracusa,
vencedor em uma competi¢do
hipica, assim se expressou em ver-
808!

“Aagua é a primeiramaravilha,

E o ourg, como fogo que arde,

Brilha altiva na noite,

Mais que algum bem,

Porém, se aspiras a cantar

{Q minha alma, 0s combates,

Olha so essa estrelareluzente,

Cgue no espago sereno em pleno
ia,

Da mais calor que o sol.

Nunca cantaremos uma compe-

tigdo de Qlimpia mais excelsa’.

Os Jogos Olimpicos eram 05
mais importantes e foram disputa-
dos 293 vezes durante guase 12
séculos (776 a.C - 393 d.C). Quando
foram abolidos, com a queda do
espirito grego, ja estavam decaden-
tes. O publico se divertia com as lu-
tas de colossos carregados de
musculos e besuntados de gordura.
Neles havia desaparecido a vitali-
dade e beleza dos primeircs tem-
pos.

A celebragdo em honra de Zeus e
outros deuses, no recintg de
CGlimpia, marcava a sobrevivéncia
do paganismo, por conseguinte,
oportunidade de antigas praticas,
em época de progresso do cristia-
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nismo. Levado por tal fato, o impe-
rador romano Teodéslo, no ano 394
¢.C. pos uma pa de cal nessas ex-
traordinarias competi¢gdes.
Olimpia, que era o verdadeiro co-
ragdo da Grécia, mesmo no mundo
mediterrdneg, entrou em ruinas ve-
neraveis, mas deixou para a posteri-
dade a sua ideologia sagrada e o
valor do exercicio como agente da
educagao.

ROMA

Roma se desenvolveu numa terra
onde {ja havia duas civilizagbes
magnificas, a dos etrusces ao Nor-

te, e a dos gregos ao Sul.

Da Grécia, herdou Roma a sua
cultura, mas sua civilizagéo
caracterizou-se pelo seu espirito
pratico e utilitario.

Para a tacilidade do estudo, dos
exercicios fisicos entre os roma-
nos, apresentaremos o assunto, di-
vididos em trés periodos:

No primeiro periodo, tempo da
monarquia, o exercicio fisico, de in-
fluéncia etrusca, visava somente
preparagao militar. De comego, era
o soldado empregado na defesa de
Roma; mais tarde na conquista in-
terna.

No segundo pericdo, tempo dos
consules e do inicio das grandes
conguistas, mais se acentuou a
predominédncia guerreira, mas da
Grécia, do tempo de esplendor, fo-

ram retiradas algumas receitas de
pratica higiénica e desportiva.

No terceiro periodo, tempo do
Império, por conseguinte de glériae
de decadéncia mantiveram-se as
praticas anteriores até certa ¢poca,
para passarem, pouco a pouco, a
um absoluto abandono, salvo quan-
to aos espetdculos circenses tao
cruéis e sanguinarios, como o0s
seus combates de gladiadores,
naumaguias (simulacros de bata-
lhas navais) e venagdes. Havia
também as célebres corridas de
carros e exercicios de salto sobre o
touro.

Sem o vigor dos escritores gre-
gos, apareceram em Roma, sobre-
tudo na época imperial, alguns inte-
lectuais tratando das atividades
fisicas. Cumpre citar alguns: Gale-
no, Marcial, Propércio, Cicero,
Plinio o Jovemn, Virgilio, Horacio,
Séneca, Dionisio de Helicarnaso e
Suetdnio.

Com o tempo, oS romanos inspi-
rados nos Jogos Gregos, procura-
ram criar os seus, sem o brilho dos
helénicos devido & mentalidade dao
povo, orientando-os para os ades-
tramentos militares.

Os artistas italianos sempre esti-
veram maotivados pelos exercicios
fisicos, sobretude no campo da es-
cultura e da arquitetura. Ao lado de
obras de arte, Roma conserva, até
hoje, recordagcdes de suas ad-
miraveis instalagbes desportivas.
As termas, o circo, o anfiteatro, e o
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estadio constituiam os principais
locais de pratica das atividades cor-
porais embora normaimente abas-
tardadas nas finalidades de uma
educagio fisica racional.

Os combates de gladiadores,
guardadas as proporgdes, eram
presenciados delirantemente pelo
publico, como hoje, em quase todo
mundo, as partidas de futebol.

Depois de largo tempo de esplen-
dor, ao lado do surgimento de novo
conceito de vida com o cristianis-
mo, o abastardamento do povo, as
lutas politicas, e as praticas san-
grentas e amorais, acarretaram a
decadéncia de Roma, completada
pelainvasio dos germanos.

No século Il 4.C. Juvenal, célebre
poeta satirico insurgindo-se contra
0S vicios que campeavam, expres-
sou em versos o seu desalento:
“Orardum est ut sit mens sana in-
corpore sano’. Isto é: “E preciso
pedir ao céu a salude da alma com a
saude do corpo’’, na tradugaoc de
Paupalaskas Ramunas, pedagogo
canadense. Este aforismo, sem sig-
nificagdc na época, esta perfeita-
mente de acordo com a medicina
psicossomatica contemporaneae a
ciéncia da personalidade.

IDADE MEDIA

A ldade Media. repleta de asce-
tismo, ndo foi um periodo de com-
pleta ignorancia, noite de trevas na
cultura do antigo mundo europeu.
Os povos, acorrentados ao regime
feudal, sofreram ¢ impacto do cris-
tianismo, porém, nos mosteiros e
universidades, frades e estudantes,
avidos de saber, comentavam as
teorias de Aristoteles, continuavam
enriguecendo o patriménic dos co-
nhecimentos e c¢riaram a escolas-
tica. A cultura ndo desapareceu
tanto que nesta época floresceu a
arte gotica, surgiram as primeiras
universidades e viveram personali-
dades geniais como Pedro Abelar-
da, Santo Tomas de Aquinog, Alber-
to Magno, Roger Bacon e Dante
Alighiere. O Renascimento, termo
mais classico do que real, recebeu
da Idade Média numerosas contri-
bui¢des. Sem as fontes materiais
que ela criou, teria sido muito dife-
rente a marcha cultural do mundo.
Na verdade, podemos gqualifica-la
como uma ponte vacilante, mas
que permitiv, com seguranga, a
passagem entre a Antiglidade e a
Idade Moderna.

Devernos considerar a Idade
Média, para melhor aprecia-la, co-
mo dois largos periodos de tran-
sigdo; o primeiro, preso aos fatos
decadentes do Império Romano, e 0
segunda com a volta do classissis:
mo, prendncios da chegada da lda-
de Moderna, nova reviragem na
Histéria da Civilizagao.
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O comego da época medieval foi
bastante dificil, diante das constan-
tes ameagas de povos conquistado-
res. Foi um periodo de vicléncia e
confusdo, obrigando os nobres a se
refugiarem em castelos fortes, ao
redor dos quais se reuniam os habi-
tantes do campo, temerosos da in-
cursao inimiga. Os exercicios fisi-
cos, ja enfraquecidos no decofrer
da decadéncia romana, ainda mais
perderam a sua importancia, res-
tando apenas uma pratica deturpa-
da e debilitada, desprovida de uni-
dade pedagogica.

As Cruzadas, que a lgreja poste-
riormente organizou, durante os
séculos Xl, XIt e XIIl, exigiam prepa-
ragdo militar, cuja base foi consti-
tuida, sem duvida, pelos exercicios
corporais. Entre os cavaleiros, clas-
se nobre da sociedade feudal, sur-
giu a instituigdo das Justas e Tor-
neics, em substituigao aos antigos
jogos publicos da Grécia e de Ro-
ma. Tais jogos, cujo ohjetivo era
“aenobrecer o homem e fazé-lo forte
e apto”, foram praticados para me-
lhor adestramento dos cavaleiros,
impondo, por c¢onseguinte, boa

Recanstitwicao de nm Chasqus: corredor
grofissional do impéno inca, emopregado em
rEVEeZamenta, para transmntic nolicias e
transporiar pequencs obyetos Frgurd muito
admirada pelos conquistadores espanhons,

pratica de esgrima e equitagéo.
Mesmo para ¢ Servo reapareceram
alguns exercicios ateis & guerra,
como o0 manejo do arco-e-flecha, a
luta, a escalada, a marcha, a corri-
dae o salto.

Alguns jogos simples e de peiota,
a caga e a pesca constituiram, aoc
lado dos exercicios naturais, diver-
timentos para todas as classes so-
ciais. O futebol de antanho aper-
feigoado e o ténis, com 08 nomes
de calcio e jogo de raqueta, respec-
tivamente, tém suas origens na lda-
de Média.

A justa era disputada entre dois
cavaleiros, revestidos de pesadas
armaduras, protegidos por escudos
especiais e armados - de langas de
ferro.

Q torneio foi 0 grande desporto
de equipe da época medieval, prati-
cade com entusiasmo pelos dispu-
tantes e admirado por massa sele-
cionada de espectadores. Os ale-
maes dizem té-lg inventado: ¢ mes-
mo afirmam os franceses. Eles ti-
nham aspecto coletivo, geralmente

bastante faustosos, sob a forma de
combates simulados entre dois
partidos. Muito sangrentoc nos pri-
meiros tempos, reminiscéncia do
circo romano, mais moderado apos
codificado pelo francés Geoffroi de
Preully.

A cavalaria traduzia ideal novo e
vida nova. O cavaleiro cultivava a
verdade, a lealdade, a justi¢a, a cor-
tesia, a generosidade, a protegio
dos fracos e das mulheres.

Segundo Pierre de Coubertin, a
“ldade Média conheceu um espirito
desportivo de intensidade e brilho
superiores aqueie que conheceu a
propria Antiguidade Grega™. Havia
um elevado espirito de lealdade nas
pelejas, que ofereciam oportunida-
des a lances de bravura, que valori-
zavam ¢ homem, envoivendo a bru-
talidade da tragedia em uma aura
subiime e cavalheiresca”. O profis-
sionalismo desportivo era coisa
desconhecida. Para o mundo ficou
a conduta cavalheiresca, sinénimg
de nobreza, lealdade e distin¢ao.

IDADE MODERNA

A tomada de Constantinopla pe-
los turcos, em 1453, marca simboli-
camente ¢ inicio dos tempos mo-
dernos. Para caracterizar 05 seus
primordios, do ponto de vista cultu-
ral, utilizou-se o termo Renascenga
quando na realidade, no dizer de
Reinach, “nada morrera, porque o
que esta morto nao evolui”. Impor-
tantes acontecimentos trouxeram
aprimoramentoc na area da edu-
cagdo, onde os exercicios fisicos
assumiram papel de alta signifi-
cagdo. A educagao fisica refletiu
um passo seguro dado em busca do
seu proprio conhecimento.

Na evolugdoe dos acontecimentos
historicos nao existe solucac de
continuidade, tanto que, na nossa
exposicdo, ao lado dos renascentis-
tas dos novos tempos, vamos en-
contrar alguns que viveram nos ul-
timos anos da ldade Média e outros
que, surgidos mais tarde, chegaram
a atuar na ldade Contemporénea.

Nos tempos medievais, depois de
1300, comegou a aparecer uma civi-
lizagdo distinta, marcando paulati-
namente, a fusidc da civilizagéo
greco-romana e do cristianismo.
Nasce 0 Humanismo, que reconci-
lia a educacac intelectual, moral e
fisica. Ele significa a cultura volta-
da para o homem, "a medida de to-
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das as coisas”, segundo a sabedo-
ria grega.

Com a adogdc das idéias classi-
cae<, a paitii do século XVIII, no Cci-
dente, manifesta-se o interesse pe-
la vida natural e o3s exercicios em-
pregadcs como agentes da edu-
cagdo, embora de uma maneira
tedrica € empirica. Nao tendo sido
criado um corpo de doutrina, ndo
foi solucionado, objetivamente, o
problema do exercicio fisico.
Paorém, os novos dados pedagogi-
cos, fisioldgicos e técnicos preco-
nizados, langando luzes para a
questac, serviram de base, mais
adiante, para o apurc e sistemati-
2acao da ginastica racional. Em vir-
tude da ligagao entre ¢ exercicio
natural € a cultura, pouco a pouco,
comegou a marcha progressista da
Educacdo Fisica.

Dentre muitos, alguns pedago-
gos sao dignos de mengao.

Erasmo de Roterdam (1467-1536),
expoentie pré-renascentista, criti-
cando a escolastica medieval, coo-
percu para a evolugio da ginastica.
Calvino {1508-1565), uma das figu-
ras maximas dg movimento refor-
mista e favoravel a alguns aspectes
de problema pedagdgico,
preocupou-se também pelo incre-
mento das praticas fisicas. Ambos
concorreram para marcar uma eta-
pa cultural na existéncia humana.

No guadro da Educa¢io Fisica,
na epoca em estudo, alguns filoso-
fos, pedagogos € homens de saber
exarceram um papel especial. So-
bre eles faremos apenas algumas
referéneias de carater geral, sem
entrarmos no total dos seus lega-
dos. Deter-nos-emos apenas nas
personalidades julgadas indis-
pensaveis, para efeito de uma apre-
ciagao global, adequada a evolugao
dateorizagdo do exercicio corporal.

Na Italia, quatro figuras
destacaram-se entre as demais: Vit-
torino de Feltre {1378-1446), Maf-
feo Veggio (1407-1458), Leonardo
da Vinci (14562-1519) e Gerolano Mer-
curiate {1530-1608), cujas obras
principais ou iniciativas pedagogi-
cas foram, respectivamente, La
Giocosa de Mantova, Educagdo da
Crianga, Estudo dos Movimentos
dos Muscutos e Articulagoes, e Da
Arte Gindstica. Os primeiros educa-
dores atuaram ainda na ldade
Média.

Digno de mengaoc & também Mi-
guel Angelo (1475-1564), que repro-
duziu figuras vigorosas, atléticas
mesmo, mostrande grande interes-
se pelo corpo.

Na chra Da Arte Gindstica, bas-
tante completa do ponto de vista
teorico e pratico, é apresentada pe-
la primeira vez, a idéia de licdo de

ginastica, possivelmente inspirada
no pentatlo grego indicadc por
Aristételes como a melhor maneira
de exercitacdo. A revista espanhacla
Citius, Altius, Fortius publicou, re-
centemente, essa admiravel cbra
fundamental na Histdria da Edu-
cagdo Fisica.

Na Franga, quatro educadores
merecem destaque especial: Rabe-
lais (1494-1553), Montaigne (1533-
1592), Fénelon {(1615-1713) e Rous-
seau (1712-1778). Como anterior-
mente, pela ordem de citagao,
cabe-nos ressaltar suas obras capi-
tais: Gargantua e Pantagruel, En-
sajo, Educagdo dos Jovens e Emilio
ou da Gindstica. Todos pregaram a
renovagdo da educagdo e agitaram
problemas no campo do exercicio
fisico. Muito influiram nas refle-
x0es dos criadores dos métodos
classicos de educagdo fisica.

No seculo XVI, Rabeiais, na sua
notavel obra acima citada, pregou a
necessidade dos exercicios natu-
rais. Amigo da natureza, rebelou-se
contra 0 ensinc escolastico e de-
fendeu de maneira tenaz, o direito
do homem viver ao ar livre € desen-
volver, ao maximo, as suas qualida-
des fisicas e espirituais. Parece ter
sido o primeiro a observar, dentrg
da nova concepgéo, o reaiismo da
existéncia. Ridicularizou as impos-
turas e hipocrisias de sua época.

Montaigne, em sintese ad-
miravel, expressou o valor do
exercicio: “*Néo € bastante endure-
cer a alma, é preciso tambem enri-
jecer os masculos’. Imaginou o en-
trelagamento do espirito e do cor-
po.

Fénélon considerava a pratica do
espirito como ‘'dever de cada in-
dividuo para com a patria e das
naghes para o© bem-estar da
republica universal”, palavras gue o
Conde Baillet Lateur, sucessor ge
Courbertin ng Comité Olimpico In-
ternacional (COI), aplicou na exal-
tagdo dos Jogos Olimpicos Con-
temporaneos.

“A natureza € boa, a civilizagao é
ma', conceito que condensa, em
ultima analise, a filosofia de Rous-
seau. Até Goethe, conservador por
exceléncia, reconhaceu o carater
revoluciondrio e as conseqgiiéncias
sociais do novo modo de vida ima-
ginado por esse grande pensador.

A lnglaterra apresenta uma gama
enorme de precursores: F. Bacon
{(1561-1623), John Locke (1632-1704),
Thomas Morus (1478-1592), Mulcas-
ter (1533-1592) e muitos cutros, na
quase totalidade empiristas. Do pri-
meiro, digno de citagdo, é a obra In-
vestigacao Cientifica, onde afirma
que somente se pode tirar conclu-
s6es em fatos recolhidos e estuda-
dos; o segundo notabilizou-se por

ter sido influenciado por Montaigne
e inspirado em Rousseau; o tercei-
ro, relembrando as doutrinas de
Platao, teve agao de relevo na filo-
sofia de sua obra Ulopia e nas pes-
quisas que realizou; e ¢ quarto pelo
espirito do seu trabalho scbre Po-
sicoes.

Na Utop#a, Locke, pregando a vi-
da na natureza e criticando o siste-
ma educacional vigente, prevé a im-
portancia dos exercicios que man-
tém e cuitivam “‘a beleza, o vigore a
agilidade doc corpo, os dons mais
agradaveis da natureza'’.

Na Alemanha vamos encontrar,
entre outros, Hoffmann {1660-1742).
Suas idéias sobre o Movimento Arti-
ficial e as Sete Regras da Saude
s$ao estudos preciosos. Muitos edu-
cadores, com nome firmado na evo-
lugdo da educagdo fisica, embora
atuando nos tempos modernos, se-
rdo considerados quando estudar-
mos a questdc da sistematizagéo
da ginastica. Somos favoraveis ac
inicio do movimento alemdo com
Basedow e Guts-Muths, pelo
carater pedagdégico dos seus
exercicios, quando para muitos s&o
colhados apenas ¢como precursores.

Além dos citados, seria injusto
ndo evidenciar o espanhol Vives
{1492-1540), animador dos jogos,
que influencicu a obra de Mulcas-
ter; Comenius (1592-1672), natural
da Moravia, autor da Didédtica Mag-
na e tido por alguns como o "pri-
meirc evangelista da pedagogia
moderna’’; Pestalozzi {17456-1827),
teclogo € pedagogo suigo, a quem
se deve os irabalhos Leonardo e
Gertrudes e Como Gertrudes Educa
05 seus Filhos.

Os ensinamentos de Pestalozzi
constituiram extracrdinaria tentati-
va de pedagogia experimental, es-
tabelecendo a unidade e a harmo-
nia do corpo, do espirito e da alma.
Ele mostrou, de maneira expressi-
va, que o espiritc de educagdio deve
ser 0 mesmo em todas as circuns-
tancias. Sua trajetoria na vida, no
dizer de alguem, foi um rastro lumi-
noso de saber e de devotado amor a
Humanidade. Dizem que foi o pri-
meirc educador a chamar a atengao
para os deis elementos fundamen-
tais da execugdo dos exercicios; a
posigdo e a execugdo perfeita, sem
0s quais os praticantes nao aican-
gam os objettvos visados.

Todos os precursores ressalta-
dos, por meio de suas contri-
buigoes, tedricas e praticas, muito
influiram na agéo educacional, que
proporcionou o grande movimento
de sistemnatizagdo da ginastica. m
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MORTE SUBITA

EM ATLETAS

Cap. Méd. Paulo Roberto Pacheco = Instrutorda ESEFE

Um brado de aferta em relacdo ao obito de atletas.

FATO TRAGICOE
LAMENTAVEL

Enquantc era evidenciado um
brado de alerta em relagdo ao ©-
bito de atletas (mesmo em pleno
vigor fisico aparente) em quadras
de futebol?, tombava fulminado, em
cidade vizinha, um brilhante Co-
mandante de grande corporagio
militar, durante o calor de uma par-
tida nas quatro linhas da cancha de
basquetebol.

Esse fato nos encoraja cada vez
mais a pesquisar metodos gue, ja
em nossos dias, conseguem detec-
tar com antecedéncia tais
episddios, possibilitando o afasta-
mento do atleta de suas atividades,
instituindo-se um tratamento ade-
quado.

Infelizmente, ndac somente o0s
esforgos fisicos podem desenca-
dear crises fatais, mas ainda o ta-
bagismo em excesso, ‘'stress”, se-
dentarismo ndc compensade pelo
exercicio, e outros eventos perfeita-
mente demonstraveis pelo “‘check-
up"” cardiologico com emprego de
aparelhagem especifica.

Recentemente, precisameante de-
zembro de 1978, foram publicados
alguns trabalhos nesse sentido,
concerdando com nossas ocbserva-
¢oes no laboratdric da disciplina de
Cardioiogia da EsSEFE, dos quais
apresentareamos alguns casos que
irdo ilustrar nossa preocupagio.

1"

MORTE SUBITA

Em atletas, principalmente nos
de meiaidade, a causa mais eviden-
te de morte suabita limita-se a
disturbios de condugdo intra-
cardiaca (dromotropismo cardiaco).
As modificagbes sao presumiveis
através do teste de esforgo, onde se
fazem presentes cutras derivagdes
eletrocardiograficas que ndo as ha-
bituais.? Utilizaremos aguelas de-
senvolvidas em nosso departamen-
to.

Os distarbics elétricos podem,
na maioria das vezes, indicar outras
patologias do coragdo como focos
geradores, sendo que a intensidade
da malignidade, como prédromo de
acidentes fatais, pode ser prevista
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com alguma exatiddo pelo “Siste-
ma Holter”, onde as arritmias séo
qualificadas e quantificadas e a se-
guir comparadas a tabelas ja padro-
nizadas. 1sto é possivel devido ter o
aparelho fitas magnéticas, que gra-
vam os impulsos cardiacos durante
12 ou 24 horas, podendo o paciente
trazé-las facilmente em pequenos
gravadores a tiracolo, com os ele-
trodos acopiados ao torax.

O que é muito importante sob o
aspecto de reabilitagdc cardiaca €
a correlagdo do evento doentio com
a atividade quotidiana do individuo:
o0s estudos mostraram distdarbios,
ndo sé em repouso, mas também
durante atividade sexual, refeigdes
copiosas € até mesmo no carnaval
diante de evolugdes de uma bambeo-
ieante mulata.

interessante notar que ©0s
disturbios elétricos sac “‘tran-
sitorios”, podendo ser deflagrados
pelo esforgo e, muitas vezes, em
atletas totalmente assintomaticos.

Temos tido alguma dificuldade
em fazer referéncia a "atletas” no
sentido global, abrangendo todas
as faixas etarias, e principalmente
no tocante & qualidade do esporte
que pratica. Portanto nos propo-
mos a sugerir uma classificagio
com finalidades meramente
medico-desportivas, demonstrada
na tabela a seguir:

A doenga corcndria (artéria que
alimenta o coragao} subjacente po-
de ter, como manifesta¢ic, apenas
arritmias cardiacas durante ativida-
des fisicas3, aumentando o risco de
morte slbita pela instabilidade
elétrica.

E estimado em 0,9% o nimero de
individuos com teste de esforgo
com arritmias transitérias, e dentre
estes, ha predominancia nos acima
de 50 anos. Abaixo dos 45 anos, cer-
ca de B0% dos acometidos de
distarbios de ritmo ndo apresentam
cardiopatia.?

TRAGADOS ILUSTRATIVOS

Nossos testes tém sido realiza-
dos em cardter especulative, em
atletas de todos os graus referidos
na tabela acima, tendo como
indicagao a avaliagdo cardiorespi-
ratgria para maratonas, como o©
Teste de Cooper, obrigatdrio no Re-
gulamento de Educagdo Fisica do
Exército, bem como a avaliagao de

desportistas nas diversas modali-

dades cujos treinadores nos procu-
ram a fim de buscar explicagio pa-
ra a queda de seus rendimentos
atléticos, nas deficiéncias cardio-
pulmonares, 0 que muitas vezes
conseguimos comprovar.

Como achado diagndstico, tive-
mos uma série de tragados, com re-
sultados os mais surpreendentes ,
como ¢ do atleta mirim, campeéo
de natagao, tendo bigeminago (ar-
ritmia cardiaca) durante o esforgo
fisico. Estudos recentes responsa-
bilizaram o Sistema Nervoso
Simpatico predominante, como
causador desse evento’.

Foi utilizado o Ergémetro, onde &
carga, escolhida de acordo com o
grau e idade do atleta, é medida em
kilogrametros, sendo 3 minutos de
esforgo com cada, intermitante-
mente.

Na figura 1, M.C.A.S., 48 anos,
aos 2 minutos com carga de 600
kgm., apresentouy um episédio de
bloqueio de ramo esguerdo intermi-
tente:

CLASSIFICAGAO GERAL
DOS ATLETAS

GRAL ESPECIFICAGAD

0 Sedentario obesc que
nunca pratica asportes, e
pretende inicid-los sob
controle medico-despor:
tivo.

I Sedentdric obeso que
em todos os fins de
semana Se dedica a
esportes <om Unica
finalidade de lazer.

It Individuos praticantes
de esportes,
diariamente, com
finalidade de manter a
forma fisica.

it Atletas profissionais e
amadores, sem nenhum
sinal  cardioldgico
(hipertrofia  ventricular,
bradicardia intensaj
decorrente do exercicio
fisico.

I Atletas profissionais e
amadores com sinal
cardiolégico (hipertrofia
ventricular, bradicardia
intensa) deccrrente do
exercicio fisico.

=1 IeIE]
3

o
et

T
b
st T
s
1
HF

T

Tt R

OBS.: Nesta c¢lassificagéo,
evidenciamos o fator obesidade, mas
também a idade deverd ser levada em

FIGURA 1

FIGURA 2

Confirmou-se, 30 dias apds, a
mesma morfologia no tragado, com
1 minuto de carga de 700 kgm,,
como mostra a figura 2:
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Na figura 3, W.S., 35 anos, simpa-
ticoténico {estado neurofisioldgi-
co), durante a fase de recuperagao
iniciou com modificagdes de onda
“T" que se elevou gradativamente,
cuiminando aos 12 minutos com
aumento da freqluéncia cardiaca,

FIGURA 3

quadrigeminando (arritmia
cardiaca) a seguir com batimentos
prematurcs frequentes. A simpati-
cotonia e as alteragdes eletroliticas
em relagdo ao potassio intra e ex-
tracelular podem explicar o
episodio:

13

F.J.8.M., 51 anos, trigeminou a
partir dos 3 minutos com carga de
500 kgm., persistindo com a arrit-
mia durante os dois primeiros minu-
tos de recuperagdo, de acordo com
afigura 4

FIGURA 4

Finalmente, C.A.R., 3B anos,
apresentou-se comoe um caso tipico
de extra-sistolia freqliente ao re-
pouso, “benigna” perque, com o©
aumento da freqidéncia, apos esti-
mulado pelo esforgo (800 kgm.),
houve desaparecimento total da
instabilidade elétrica, sequndo a fi-
gurad:

FIGURA S [ gd
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CONCLUSAQ

Fica, assim, disparado ¢ alarme
com relagdo & prevengdoc de
episodios desagradaveis em “atle-
tas”, principalmente da faixa etéaria
acima de 45 anos, através de um
teste cardiologico especializado,
corretamente indicado.

Qs processos de "Reabilitagao
Cardiaca’', através de exercicios
fisicos orientados, sdc excelente
arma para adaptagao do organismo
ao “'stress” constante a que somos
submetidos no dia a dia.

Fatores de risco cemo obesida-
de, tabagismo, sedentarismo, hiper-
tensdo arterial pogem ser evitados
através da forgca de vontade e
orientagao adequada.

Tornou-se evidente a necessida-
de da classificagdo dos individuos
em relagdo ao exercicio fisico, para
maior sequranga individual, bem
como para 0% técnicos em Medici-
na Desportiva.

Ha um campo vasto para as pes-
quisas no rameo, & urgéncia de
homogeinizagdo dos métodos. Te-
mos feito estudos neste sentido, na
Cadeira de Cardiclogia Aplicada
acs Desportos na ESEFE. [ ]
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MITOLOGIA
GRECO-ROMANA
E HISTORIA
DA EDUCACAO FISICA

AQUILES

MITO E CIENCIA

O termo "mitologia” tem duplo
sentido, pois tanto se refere ao con-
junto das lendas e personagens
miticas criadas pela imaginacgao de
Um pove, CoOmo e o0 nome da Ciénc.a
ue estuda 05 mites em geral, a fim
de determinar-lhes a origem, a evo-
lugdo e o significado.

A crenga em seres sobrenaturais

gerou-se da admiragdo e do me-
do do homem primitivo, subjugado
pela quantidade de incertezas, ma-
ravilhas e catastrofes cosmicas
gue lhe oferecia diariamente a natu-
reza.

A natureza fo), portanto, a criado-
ra desse estado mental do homem
primitivo, gue via a Terra cheia de
espectros, a noite povoada de som-
bras. o mar infindo com seus abis-

33

Cap Antdnio José de Rezende Montenegro — Instrutor da ESEFE

mos, 0 céu povoado de miriades gs-
telares a projetarern luz e sombra
nos bosques e nas florestas. os
ventas. as chuvas. as tempestades
e enfim, todas as manifestagdes
nao desvendadas peloc espuito in-
génuo e rude dos antigos.

Dai nasceu o “mito’. que foi ©
produto da imaginacao exposta pe-
la inteligéncia primitiva, carecedora
de uma explicacdo para os fatos
que a sua mente n&o alcangava. Por
ISS0. quase sempre. vamas os deu-
ses antigos tendo como hahitat”
os bosgues sambrics, oS mares
longinQuos. 0% Nevoeiros  impe-
netravers, a mostrar-nos o mistério
e atfantasia de suas criagdes indefi-
nidas e inexplicadas pelo senso G-
mum dainteligéncia humana.

Assim. a luz é a virtude. a sombra
a maldade, ¢ eter do mundo Cos-
mico & 0 céu. a noite das aparigcoes
de sedus pesadelos e o inferng, & os
seres responsaveis pelas “cons-
trucdes artificiais” de sua 1magi-
nazao sao os “deuses’. Destarie,
gerados pelo “instinto do conheci-
mento’. quatlidade intelectual co-
mum a raga humana, surgiram os
mitos e as religides.

O mito (fabula} e, portanto. a ox-
posicac e o desenvolvimento de um
fato apciado na tradigao oral
histarica ou religiosa de um povo, e
de autenticidade ndo comprovada.

Na era moderna. quando a men-
lahdade mistica dos povos antigos
cede lugar a uma explicagdc mas
razoavel dos acontecrmentos e fe-
namenos, ate entao tidos comao di-
vings ou sobrenaturais, os escnio-
res, flIgsofos e historiadores deram
amitologia trésinterpretacoes:

1*)a de ordem moral — as fabu-
las ou mitos foram inventados pe-
los homens sabios e honestos para
fortificar as leis e propagar ensina-
mentos morais ou religiosos:

24) a de ordem hisiorica — os reis
e herdis antigos sao transformados
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pela admiragdo dos povos antigos
em seres divinos;

3%) a de ordem fisica e matemati-
ca — o0s autores dos mitos se pro-
punham a dar conhecimento ac ho-
mem comum de certas tecrias fisi-
cas e cosmogodnicas, sob uma fra-
seologia que lhe era apropriada, e
numa linguagem destinada a pre-
servar do vuilgo os mistérios das
“'ciéncias sagradas’.

DEUSES, SEMIDEUSES E
HEROIS

A mais importante de todas as
mitologias é a grega, ndo s6 por seu
conteudo filoséfico e perfeicao in-
ventiva, como pela influéncia que
exarceu nas artes e na literatura do
Ocidente. Certamente, antes da mi-
tologia grega muitas outras flores-
ceram em diferentes regides do
mundo, principalmente na Asia Me-
nor (atual Turguia) e no Extremo
Oriente, como as do Egito, Pérsia,
India, Babilénia e Fenicia.

No entanto, € a mitologia grega a
Unica que possui uma completa
hierarquia de valores miticos,
abrangendo desde a genealogia

dos deuses até a exaltagdo do he-
roismo humano. Pode-se dizer que
diversas personificagdes, como o
“Caos’ (o vazio), "Geia' (a Terraj}, e
“Urano” {o céu), ja representavam o
germe da cosmogonia. Qutras figu-
ras, como ‘“Prometeu'’, '‘Deuca-
lido'" e ““Pirra’’ encerram as conce-
pcoes helénicas sabre as origens
da humanidade, do mesmo modo
que “Zeus', o deus dos deuses,
simboliza os principios do poder
politico e da organizagdo da socie-
dade. Ao lado dos deuses podero-
sos havia, no monte Olimpo, divin-
dades menores que representavam
feandmenos naturais, idéias politi-
Cas e morais.

A mitologia grega tambeém deifi-
cava o0s herois, que geralmente
“nasciam’ da unido de um deus
com urm mortal, e viviam nos Cani-
pos Elisios. Nesse ponto, muitas
vezes, a lenda se confunde com a
historia. A mitologia romana quase
ndc oferecia criagbes originais,
peois limitava-se a relacionar lendas
nacionais as divindades gregas;
mas ¢s romangs criaram tambem
muitos deuses secundarios e que
ndo tinham exata correspondéncia
na mitologia helénica.

A histéria grega comega apenas
no século VIl a.C., mas o periodo
anterior, legendario e herdico, deve
ter sido prolongado, porgue, ao co-
megar sua mitologia aparecia tal
qual se conhece, imaginativa e
complexa. Calcula-se que foi apro-
ximadamente no sécule XVI a.C.
que se cristalizaram as lendas
patrias e arguitetou-se a mitologia
antropomorfica, que sucedeu ao
culto do lar, pelo qual eram os ante-
passados convertidos em divinda-
des protetoras da familia.

A guerra de Tréia, ccorrida no
principio do sécule Xl a.C. (prova-
velmente no ano 1280, segundo
Herodoto, historiador grego que vi-
ved no sécule V a.C.), deu origem a
um ciclo inteiro de mitos e de len-
das. A lifada, de Homero, narra to-
das as peripécias da primeira con-
federagao formada na Grécia para,
em além mar, combater estrangei-
ros. Hoje em dia sabe-se que Home-
ro ndo foi testemunba das proezas
de seus herdis, pois seus poemas
épicos foram escritos no século IX
a.C.. provaveimente na antiga cida-
de de Mileto, na Asia Menor.

Assim, na lliada, encontramos
narrativas de herois, semideuses e
deuses, entre o5 quais destacamos:

Agamenon. rei de Micenas (na
Argolida), no periodo herdico da
histdria grega; foi o mais poderoso
chefe da Grécia antiga. Ele e seu ir-
mao Menelau desposaram as filhas
do rei de Esparta, Clitemnestra e
Helena.

Quando Paris, filho do rei de
Troéia, raptou Helena {esposa de Me-
nelau), Agamenon mobilizou todos
os principes da Grecia, € 03 indu-
ziu a unirem-se numa guerra de vin-
ganga contra os troianos. Formada
a alianga, um enorme exército {(com
cerca de 100.000 homens) e mais de
mil embarca¢des reuniram-se no
porto de Aulis, e Agamenon foi elei-
to chefe supremo das forgas. En-
quanic os barcos eram aparelha-
dos, Agamenon foi & caga e matou
um cervo que, por fatalidade, era
animal consagrado a Aftemisa
{deusa da caga). Esta, enfurecida
com © que acontecera, ordencou a
cessacao dos ventos para que as
naves nao pudessem zarpar. A fim
de apaziguar Artemisa (Diana, para
0s romanos), Agamenon resolveu
sacrificar-lhe Ifigénia, sua filha. Ar-
temisa, apiedada, substituiu a me-
rina pelo animal e levau consigo Ifi-
génia.

A expedicdo chegou a Trdia, e,
durante dez anos, 0s gregos sitia-
ram a cidade. No décimo ano,
indispos-se Agamenon com Aqui-
les {por causa de uma escrava), e
este se retirou da luta com seus sol-
dados. Agamenon procurou  re-
conguistar o seu apoio, € fez-lhe
inimeros favores, mas somente
quando os troianos mataram ¢ seu
amigo Patroclo, Aquiles aquiesceu
em voltar a luta. Apos muitos com-
bates, finalmente Troia foi des-
truida em conseqiéncia do conhe-
cido estratagema: empregou-se um
colossal cavalo de madeira, deixa-
do como oferenda aos deuses, gue
levava em seu bojo uma quantidade
de guerreiros; esses, durante a noi-
te, deram sinal de assalto as tropas
de fora da muralba que envaolvia a
cidade, cuja entrada, aberta com a
destruicao de uma parte dela. per-
mitiu a passagem do monstruoso
animal.

Apds a queda de Troia, Agame-
non retornou 4 Grécia onde sua es-
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posa, Clitemnestra, que nunca o ha-
via perdoado pela perda da filha,
tramou com seu amante Egisto, ini-
migo de Agamenon, a sua morte.
Embora advertido das sinistras in-
tengdes da esposa, ndo Ihes deu
créditeo. E, um dia, ao sair de um ba-
nho, Clitemnestra lancou-lhe um
manto a cabega e Egisto o assas-
Sinou.

Anos depois, Orestes, seu filho
mais velho, ajudado pela irma Elec-
tra, vingou-lhe a morte. Durante cer-
to tempo, Agamenon foi venerado
em Esparta como um deus. Prova-
velmente foi um personagem
historico que a tradigao cercou de
lendas, e que na liada de Homero
figura como soldado valoroso, dig-
no e austero.

Aguiles: herdi grego, filho de Pe-
leu e de Teéteis (ninfa marinha). Re-
lata o mito que Zeus ambicionara
Tetis, mas ao saber que a Nereida
daria & luz um filho superior ao pai,
cedeu-a a um mortal. Como as Par-
cas (trés deusas que fiavam, dobra-
vam e cortavam o fio da vida} prog-
nosticassem que o filho morrena
cedo, Tétis mergulhou-o nas aguas
do Lago Estige para torna-lo invul-
neravel. Assim, todo o Corpo, exce-
to o calcanhar por onde segurou,
adquiriu invuinerabilidade. Tornou-
se Aquiles um jovem formoso e for-
te, o mais veloz nas corridas. Ao
eclodir a Guerra de Troia, temendo
pela vida do fitho, Tétis escondeu-o
na corte de Licomedes, em Esciros,
mas o astuio Ulisses. fingindo-se
de mercador de jdias e armas,
apresentou-se na referida corte. Ali
identificou Aquiles, tal a sua expe-
ridncia no manejo de armas. Mais
tarde, Aquiles marchou com os gre-
gos sobre Tréia, e tornou-se 0 Mais
famoso dos guerreiros. No décimo
ano de luta capturou a jovem Brisei-
da, gue lhe foi arrebatada por Aga-
menon, chefe supremo dos gregos.
Agastado com essa afronta. retirou-
se daguerra,

Sentindo a falta de seu valioso
auxilio, conseguiram o©03 gregoes
persuadi-lo a ceder sua armadura e
08 seus guerreiros {05 mirmidées)
ao seu amigo Patroclo. Este,
porém, foi morto por Heitor (irmao
de Paris), que se apoderou de sua
armadura.

Sedento de vingancga, Aguiles
reconciliou-se com Agamenon, e de
armadura e escudos novos, forja-
dos por “‘Vulcano™ (deus do fogo e
das artes metaldrgicas, para 0s ro-
manos; 0s gregos chamavam-ng
Hefesto), retornou a luta, matou
Heitor arrastando o cadaver em tor-
no da sepultura do amigo Patroclo.
Quando o velho rei de Trodia,
Priamo, Ihe veio suplicar o corpo do
filho, Aquiles, compadecido, aien- -
deu ao seu pedido.

Pouco depois, Paris, para vingar
a morte do irmdo, langou contra ¢
filho de Tétis uma flecha envenena-
da gue, guiada por Apolo (deus da .
profecia, da caga, da poesia e ga
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musica), atingiu o calcanhar de
Aguiles, a Unica parte vuineravel de
Seu Corpo.

0O tema das proezas de Aquiles
fol bastante desenvolvido na /ffada,
embora 0 poema néo descreva a
sua morte; porem, a Odisseia trata
de seu funeral.

AS PROVAS DE AQUILES

No Canto XXl da ffiada (Jogos
em honra de Patroclo), Homero des-
creve o que foram os Jogos Fune-
bres mandados celebrar por Aqui-
les em honra de Patroclo, os quais
constaram de sete provas, reaiiza-
das no acampamento militar grego,
em Troia:

12} Corrida de carros — realizada
com cinco ‘‘aurigas’” voluntarios
{Eumelo, Diomedes, Menelau,
Antiloco e Meriones). O tipo de car-
ro foi a “biga’. Os prémics estabe-
lecidos por Aguiles, para essa pro-
va, eram: para o vencedor, uma mu-
(her de formosa cintura e uma
tripode de asas; ao segundo colo-
cado, uma égua de seis anos ainda
ndo domada e prenhe; ac terceiro,
um caldeirdo que nao ia ao fogo,
belo e brilhante como se fora novo;
ao quarto, dois "talentos” de ouro;
€ ao quinto, um vaso de duas asas
que ndo ia ao fogo. A prova foi ven-
cida por Diomedes.

2%y Pugilato — nessa prova
Aquiles reservou para 0 vencedor
uma mula de seis anos, resistente,
nio domada e muito dificil de do-
mar, para o vencido reservou uma
taga de duas asas. Aberto o voijun-
tariado, logo se levantou um ho-
mem bravo, grande, habil pugilista,
de nome Epeu, que agarrou a mula
g exclamou: “Aproxime-se ¢ que vai
levar a taga de duas asas, pois,
quanto a mulia, afirmo gue nenhum
outre aqueu a levard por vencer-me
no pugilato, pois neie me jacto de
ser o0 melhor”. Dito isto, todos, mu-
dos, quedaram em siléncio. Somen-
te Eurialo se levantou, homem igual
aumdeus, e que vierade Tebas,

Cingidos, chegaram-se 0s ad-
versarios ao centro da arena, e, er-
guendo a frente um do outro as
solidas maos, ambos ac mesmo
tempae, se atracaram, € misturaram
as maos pesadas. Era terrivel o es-
talar das mandibulas, & © suor
escorria-lhes de todos 08 membros.
Em dado momento, Eurtalo, golpea-
do no rosto por Epeu, nac se mante-
ve em pé por mais tempag, pois seus
membros erilhantes desfaleceram.
Os companheiros de Eurialo
conduziram-no através da assistén-
cia, arrastando os pés, cuspindo
sangue espesso, a cabega caida
para o lado, e privado dos sentidos.

3%y Luta — Aguiles instituiu, pela
terceiravez, outros prémios: ao ven-
cedor, uma grande tripode, que po-
dia ir ao fogo, € a que 0S Proprios
aqueus davam o valor de doze bois;
ao vencido, uma mulher gue sabia
fazer muitos trabathos, e era aprega-

da em quatro bois, Aquiles, em pé,
disse: “Levantem-se os que vao ten-
tar mais esta prova!”

Atirou-se, entap, o grande Ajax,
filho de Télamo, e levantou-se
também Ulisses, o astuto, conhece-
dor de todas as vantagens. Tendo-
se cingido, dirigiram-se ambos ao
centro da arena, e seguraram-se es-
treitamente um ac outro com Os
bragos sclides. Estalaram-ihes as
costas sob maos atrevidas, puxa-
das duramente; jorrava-lnes o suor.
Nos flancos e nos ombros, intumes-
ciam tumores purpurejados de san-
gue; mas eles teimavam, desejande
a vitoria, por causa da tripode bem
feita. Nem Ulisses conseguia fazer
escorregar o outro e derruba-lo ao
solo, nem Ajax, detido pela forte re-
sisténcia de Ulisses. E como ja esti-
vessem cansados, o grande Ajax
disse a Ulisses: '‘Descendente de
Zeus, filho de Laerte, astuto Ulis-
ses, ergue-me tu ou ergo-te eu:
Zeus faraoresto’.

Tendo falado, ergueu-o. Mas Ulis-
ses ndo esqueceu a astucia e, com
o calcanhar, bateu na barriga da
perna, fez curvarem-se-thes os
membros, derrubando-o de costas,
e caiu-lhe sobre o peito. Por sua
vez, o resistente Ulisses ergueu
Ajax, mas apenas conseguiu
despega-lo do chao, sem ergué-lo
mais alto; entretanto, dobrou-lhe os
joelhas, e tombaram ambos por ter-
ra, ao tado um do outro, sujando-se
de po. E. pela terceira vez,
levantando-se de um salto, teriam
continuado a luta, se o proprio
Aquiles, erguendo-se, ndo os tives-
se detido: "N&o prossigais, néo
continueis a violentar-vos com es-
forgos dolorosos, que a vitaria per-
tence a ambos. Ficai com prémios
iguais, e parti.”

42) Corrida — QO filho de Peleu ex-
pds sem tardanga outros prémios,
os da corrida; uma cratera de prata
trabalhada e muito superior, pela
beleza, a todas as outras do mundo,
era para o vencedor; ao segundo,
ofereceu um bot, grande e rico em
gordura; meio talento de ouro foi 0
ultimo prémio oferecido.

Para essa prova apresentaram-se
trés concorrentes: o rapido Ajax, fi-
jho de Oileu; o astuto Ulisses; e o fi-
tho de Nestor, Antiloco.

Quando ja iam terminando o per-
curso, Ulisses pediu a Atena (deusa
da inteligéncia, das artes e do saber
— para 0s romanos era Minerva):
“Escuta-me, deusa, vem em SQCor-
ro de meus pés!”

Tal foi a sdplica, que Palas Atena
ouviu, e aligeirou-lhe os pés e as
maos. E no momento em que iam
atirar-se ao prémio, Ajax escorre-
gou nas espalhadas bostas de baois,
que, em honra de Patrocolo, Aqui-
les mandara sacrificar antericrmen-
te. O excremento encheu-lhe a boca
e o nariz, e a cratera foi arrebatada
por Ulisses, que chegou primeiro. O
brilhante Ajax ficou com o boi, e
cuspindo, afastou-se dizendo: "Al
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de mim, uma deusa travou-me 0S
passos, a mesma que até agora. co-
mo mdie, assiste Ulisses e o socor-
re’.

5%) Combate armado — A seguir,
Aquiles colocou na arena uma
langa de comprida sombra, bem
como um escudo e um capacete,
e disse: "Por estes prémios, convi-
damos dois homens, 0s melhores,
revestidos de suas armas, empu-
nhando o bronze que fura a pele, a
experimentarem-se¢ um ao outro
diante da assembléia (assisténcia).
Aquele que primeiro, atacando, to-
car a formosa pele, atingir a carne
através das armas, darei esta espa-
dacravejada de prata, muito bonita,
vinda da Tracia. As outras armas
levem-nas conjuntamente os dois
lutadores, e ngs thes serviremos ex-
celente repasto em minha barraca’.

Levantou-se entdc o grande Ajax,
filho de Télamo, e apresentou-se o
filho de Tideu, o robustc Diomedes.
Aproximaram-se, marchandc um
sobre o outro, e trés vezes saltaram,
e trés vezes se langaram, de perto.
Q filho de Tideu, por cima do gran-
de escudo, ndo cessava de
ameagar O pescogo de Ajax com a
ponta da langa brilhante. £ntao, te-
mendo por Ajax, pediram 0§ agueus
que se interrompesse a luta e rece-
hessem ambos prémios iguais, mas
foi ao filho de Tideu que Aquiles en-
treGg:aou agrande espada.

2} Arremesso de peso — A se-
guir, Aguiles depositou um bloco de
ferro bruto, e disse: “Levantem-se
08§ que pretendem tentar mais esta
prova!"

Levantou-se o belicoso Polipe-
tes, Leonteu rival dos deuses, Ajax
filho de Télamo, e o divino Epeu.
Colocaram-se um atras do outro, e
arremessaram na seguinte ordem:
Epeu, Leonteu, Ajax e Polipetes,
que sobrepassou 08 concorrentes e
levou, como prémio, o bloco de fer-
ro {que naguela época era conside-
rado metal precioso).

7" Tiro ao alvo — Entao, aos ar-
queiros propos Aquiles ferro escu-
ro, dez bipenes e dez machados.
Mandou erguer o mastro de um na-
vio de proa escura, ao longe, sobre
a areia, e uma trémula pomba, com
uma corda fina, foi-lhe armarrada
pela pata. Nela convidou que atiras-
sem: "Quem acertar a trémula pom-
ba pegue todos os bipenes e leve-
0Ss para casa; quem tocar a corda,
errando © passaro, por ser menos
destro, ficara com os machados™.

Levantou-se Teucro, e logo a se-
guir Meriones. Agitaram-se as sof-
tes em um capacete guarnecido de
bronze, e Teucro foi o primeiro indi-
cado por elas. Atingiu, perto da pa-
ta, a corda que prendia ¢ passaro,
e. cortando-a, liberou a pomba.
Mas, com rapidez, Meriones tirou ©
arco das maos de Teucro. e havia
muito tempo gue tinha uma fiecha
preparada, enquanto Teucro fazia
pontaria. Muito alto, sob as nuvens,
avistou a trémula pomba, e enquan-
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to ela revoluteava, feriu-a debaixo
da asa, no meic do corpo. A ave,
pousando no mastro do navio, dei-
xou pender o pescogo, ao mesmo
ternpo recaiam-lhe as asas espes-
sas, g nao tardou que a vida dos
membros {he fugisse, e de |4 des-
pencou. As tropas olhavam e admi-
ravam. Meriones pegou 0s dez bipe-
nes, e Teucro levou 0s machados. E
assim terminaram os Jogos Fune-
bres.

OS DEUSES EOS JOGQOS

Entre os deuses a0os quais se re-
lacionam jogos e provas atléticas,
destacamos:

Zeus fou Jupiter) — deus supre-
mo nas mitologias grega e romana,
personificava o céu lurminoso ¢ ti-
nha o poder de langar raios, dissi
par as nuvens e fazer cair a chuva
fecundante. Seu culio se realizava
nos lugares elevados, e embora
todo-poderoso, onipresente e onis-
ciente, estava submetido ao "desti-
no''. Era esposc de Juno, sua irmé
{Hera, para os gregos). Na mitologia
romana & Jupiter que assimilou nu-
merosas lendas relativas a vida
amorosa do pai dos deuses gregos.
Do amor de Japiter e Latona nasce-

ram Diana e Apolo, e da cabega de |

Jupiter nasceu Minerva.

A obra-prima da escultura grega,
foi a famosa estatua de “Japiter
Climpico”: era criselefantina (isto
é, de ouro e marfim), feita por
Fidias, o maior esculior grego da
antiguidade, que a esculipira para ¢
templo de Zeus, em Glimpia, cerca
de 450 a.C.. Essa estatua media
18.5m de altura, e ja desapareceu
ha séculos. Foi considerada uma
das sete maravilhas doc mundo anti-
go.
Zeus &, sem duvida, a maior enti-
dade da mitologia classica, € em
sua honra eram disputados, em
Olimpia, os Jogos Olimpicos, cele-
brados a cada quatro anos.

Apolo — o deus mais universal-
mente conhecido da mitologia gre-

a {ou Febo), conduzia o carrg do

ol, adorado como rei da luz, quer
tosse a do dia, quer a do entendi-
mento. Reunia, conforme os ideais
gregos, tudo o que havia de mais
sagrado e precioso. Era a represen-
tagio da beleza, verdade, inteligén-
cia e harmonia; e por essas virtudes
foi conhecido como o deus da
musica, da poesia, da medicina, da
profecia e ¢a caga. Nasceu na ilha
de Delos. Um dos primeiros ser-
vigos que prestou & humanidade foi
eliminar, com as setas forjadas por
Vulcano, a enorme serpente Pitan,
que molestava as pessoas nas pro-
ximidades de Parnaso. E a vitdria
da luz sobre as trevas, simbolizada
em Apolo e na serpente.

Para comemarar sua vitoria, fo-
ram instituidos os Jogos Piticos em
528 a.C., e realizados em Delfos.

0 oraculo de Delfos, no templo
de Apolo, tinha transcendental in-

APOLO

fluéncia entre os gregos, e consis-
tia num trago de uniaoc entre as co-
munidades gregas. Através da
crientagao profética da pitia (sacer-
dotisa do templo), Apolo fomentava
altc espirito de justica e moralida-
de. Foi adotado pelos latinos e, em
432 a.C., Roma }a possuia um Tem-
plo de Apolo.

Pésidon — era o deus do mar,
das ilhas e das praias; seu caorres-
pondente na mitologia romana era
Netuno, filho de Saturno e de Reia,
& irmao de Jupiter (Zeus) e Plutao.
Costuma ser representado como
um velho forte, barbado, com um
tridente na mao, s vezes, num car-
ro puxado por varios cavalos (ou
cavalos-marinhos) & comn a parte in-
ferior do corpo em forma de cauda
de peixe. Posidon disputou com
varios deuses g hegemonia sobre
varias cidades. E famosa a sua que-
reta com Atenéia {Minerva para os
romancs} pela posse de Atenas, na
Atica, cuja arbitragem dos deuses
deu ganho de causa a deusa. Teve
diferengas com Juno, a respeito da
cidade de Micenas; e igualmente
discutiu com Apole a posse de Co-
rinto.

Em sua honra foram instituidos
os Jogos Istmicoes, realizados de
dois em dois anos no istmo de Co-
rinto.

Hércules — herdi grego, filho de
Jupiter e da mortal Alcmena {os
gregos o chamavam Heéracles).

Juno, esposa de Jupiter, enciu-
mada, envicu duas serpentes para
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matar 0 semideus ainda no bergo,
mas Hércules as estrangulou com a
sua poderosa forga. Foi educado
pelo sabio centauro Quiron. Casou-
se com Mégara, de Tebas, a quem
matou num acesso de colera, inspi-
rado por Juno, Para expiar esse cri-
me horrivel, ofereceu seus servigos
ao rei Euristeu, que lhe determinou
doze trabalhos perigosos, tendo de-
les se desincumbido plenamente.
Entretanto, pouco depois, em cu-
fro acesso de furor, mata seu amigo
Ifito. Para remir-se, teve de servir &
Rainha Onfale da Lidia. durante
trés angs. Posteriormenle, casa-se
com Djanira, que mais tarde |he ofe-
rece um mante impregnadce com
sangue do centaura Nesso, morto
pelas maas de Hércules. Enguanto
agonizava, Nesso dissera a Djanira
que o manto lhe devaolvena o cari-
nho de Hércules. Este, ao vesti-lo,
verificou que 0 sangue era veneno
mortal e procurou retirar a veste,
mas esta se lhe agarrara ao corpo
de tal forma que somente conse-
guiu arrancar porgdes de¢  sua
propria carne. Em sua agonia,
atecu fogo a uma pira. no monte
Eta, e atirou-se sobre ela, sucum-
bindo queimado. £Em espessa nu-
vem, seu corpo foi transportado aos

HERCULES




ARTEMISA

ceus, sendo transformado em deus.
Assim foi venerado pelos romanos.
Constitui o simbolo classico da
forca e, em sua heonra, foram ins-
tituidos os Jogos Nemeus, realiza-
dos em Neméia (na Argolida).

Diana — irmd gémea de Apolo,
era a deusa da Lua, a quem os gre-
gos chamavam Artemisa. Segundo
a mitclogia grega, era filha de Zeus
e de Leto, e nascera na ilha de De-
los. As mitologias grega e romana
descrevem Diana como uma deusa
simples, indiferente ac amor e infa-
tigavel cagadara. Era venerada em
tempios ou altares rusticos, ergui-
dos nas selvas, onde os cagadores
ihe ofereciam sacrificios de algu-
mas das presas obtidas. Para eia,
todos os animais eram sagrados,
principalmente o cetvo, por sua agi-
tidade e rapidez.

Uma das sete maravilhas do mun-
do antigo era o templc de Diana, em
Efeso (na Lidia}, Asia Menor. Em es-
cavagdes levadas a cabo em 1867, 0
local exato do templo foi descober-
to.

Em sua homenagem instituiu-se
o ritual “Diamastigose"” em certas
regides da Grécia, principalmente
na Lacedeménia, que consistia em
submeter os jovens a provas de re-

sisténcia fisica, defronte do altar da
deusa.

Marte — deus da guerra, na mito-
logia romana, e identificado com
Ares, da mitologia grega. Era filho
de Jupiter e Juno. Entre o5 roma-
nos, o episodio lendario de maior
difusdo era o que dizia respeito a
origem dos fundadores de Roma.
Quando reinava Numitor em Alba
Longa, seu irmdc Amalic o destro-
nou e expulsou do reinc. Temendo
que a sua sobrinha Réia Silvia, filha
de Numitor, viesse a ter descenden-
tes, enclausurou-a no Colégic das
Vestais. Marte, porém,
apaixonandg-se por ela, fez-lhe ge-
rar dois filhos gémeos: Rémulo e
Remo. Amualio ordenou entdoc
abandona-los numa cesta, no rie Ti-
bre. Levada pela correnteza, a cesta
parou num remanso, ao pé do mon-
te Capitdtio, e, conforme a lenda,
uma loba amamentou os dois meni-
nos que mais tarde foram recolhi-
dos por um casal de pastores. Ao
chegarem & idade adulta, Marte
ihes fez revelar sua origem divina e
seu direito ao trono. Rémulo e Re-
mo depuseram Amdlioc e entrega-

ram o trono ao seu avé. Por inspi-
racéo de Marte, os dois gémeos re-
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solveram fundar uma cidade junto
ac monte Capitdlio, pelo que se
atribui a esse deus a protegéo de
Roma. O deus da guerra foi invoca-
do realmente em todas as campa-
nhas guerreiras dos romanos e, no
centro da cidade de Roma,
dedicaram-lhe um templo, onde se
guardavam o0s seus sagrados
venabuios. Era dever do consul, ac
irromper uma guerra, sacudir esses
venabulos ao brado de ‘“Marte,
acorda!”

EXERCICIOS ATLETICOS

Perto de RBoma havia também o
Campo de Marte, local de enorme
extensdo {trés quildmetros de com-
primento por um e meio de largura),
onde o5 romanos adesfravam-se
diariamente nos exercicios atléti-
cos e militares, 4 semelhanga dos
espartanos, e onde se realizavam
competigdes esportivas. Seu atribu-
to bélico ficou proverbial nos idio-
mas modernos, e o adjetive “mar-
cial” confirma esse atributo.

Nenhum eio era mais poderoso
que a superstigdo para unir um po-
vo, & 0§ gregos eram bastante su-
persticiosos, embora em menor
grau gue os romanos.

0Os jogos atléticos formavam ou-
tro elo de unido, convocando para
pontos tixos, e em datas certas, as
populagtes helénicas. Os atletas,
coroados de louros e decantados
nas Odes de Pindaro, cumpriram
bem o seu dever, na hora do perigo,
e mereceram realmente as honras
de triunfadores, que a arena de
Olimpia Ihes antecipara. Com efei-
to, os jogos foram, certames poéti-
cos, musicais, artisticos, e até ¢o-
merciais, mas sobretudo ginasti-
cos, e contribuiram essencialmente
para dotar essa raga helénica da
agilidade fisica e mental que a dis-
tinguiu entre todas, na histéria da
humanidade. [ |
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MEU CORAGAO DISPARA
DURANTE O EXERCICIO

Cap. Méd. Paulo Roberto Pacheco — Instrutor da EsEFEx
Dr. Cesar Augusto Silva Nascimento —Medico do Hospital de Cardiologia de Laranjeiras

' wiwola J Coupwte patesar
TR Compn W 308

Tendo em vista a controversia e des-
conhecimento do cormportamento de
certas armtrmias no atleta, o Departa-
mento de Gardiologia Aplicada ao Es-
porte da Escola de Educagao Fisica do
Exército resolveu pesquisar ritmos car-
diacos que variam com o exercicio fisi-
co. Este fato, em alguns casos, é per-
feitamente elucidado através de um
simples eletrocardiograma gue pode
demonstrar a presenga de um defeito
no arcabougo cardiaco, resuitando no
afastamentio total ou parcial dos es-
portes, sob pena de surgirem arritmias
{ritmo cardiaco andémalo) severas du-
rante uma competicdo esportiva.

Ha cerca de 50 anos foi descrito por
Woiff, Parkinson e White uma estrutu-
ra andbmala no sistema de conduGao
intracardiaca gue circunda o freio do
coragdo (nddulo atrio-ventricular)
fazendo-o disparar numa freqiéncia in-
crivel. Este fendmeno denomina-se
Sindrome de Wolfl-Parkinson-White,
que nos dias atuais vem sendgo estuda-
do através de metodos tais comao:
Eletrocardiografia, Vectorcardio-
grafia, Sistema Holter, Eletrograma
do Feixe de His, Ecocardiografia ¢
Teste Ergometrico.

COMO ACOMETE O ATLETA

Em um corte longitudinal do cora-
Gao, mostram-se guatro camaras, dois

atrips e dois ventricutos {Fig. 1). Os es-

timulos elétricos responsaveis pela de-
flagragao da contragao miocardica ca-
minham nesta sequéncia: partem do
atrio direito indo ao esquerdo, descem
até a sua fronteira com os ventriculos.
havendo ai um freio (nodulo AV) que
retarda-o, protegendo estas cavidades
de eventuais estimulos muito rapidos.
Nesta sindrome ha uma via paralela
andmala que circunda este freio, ge-
rando um disparo por vezes muito rapi-
do conseqlente do exercicio tisico.

MNao & o esforgo o Unico causador
desta anomalia. Por isto. torna-se ne-
cessaric uma elucidacdo através do
Teste de Esforgo realizado no labora-
torio da EsEFEx que mostrou ser o
exercicio, paradoxalmente, um reme
dio gque diminui as chances para 08
disparos no ritmo cardiaco.

figura 2 ND — 23 &, masc. | exvecorhsia bras:
leiro, recordista do Dxército o recardista caroca de
cornda - 806 m
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Na figura 2. um tragado eletrocar-
diografico do atleta de allo padrao trei-
nado na EsEFEx, apresentando sinais
caracteristicos da Sindrome de
W.PW., que apds ser submetido ac
teste de esforco no laboratdrio de car-
diologia mostrou melhora significativa
ia com carga de 600 kg (Fig. 3)

COMO DIAGNOSTICAR

“Meu coragac dispara!”. E a recla-
magac mais freqiente para suspeitar-
se do provavel acormetimento da sin-
drome. © gue levara o atleta a ser sub-
metido acs exames necessarios.

IMEDIATD  1°RES

Fugind 30 Teste Ergomatnce, onds encontedarmos
A0s GO0 kg wrna dirmnaiciee di onidi deita, persis
B0 A0 O RMETD INULL G0 FOCUDErEn.

O atleta acometido de crises, herda
de scus pais esta via andmala que po-
de apresentar-se benigna — nunca
levando-o a distarbios do ritmo — ou
maligna. Quande do segundo caso. o
atleta Ird necessitar de tratamentlo pre-
ventivo.

Em medicina desportiva, cabe-nos a
responsabilidade do diagnostico, ava-
liagao das caracteristicas das crises,
prevendo a situacao em que provavel-
mente acontecerdo, e a compatibilida-
de com o exercicio. As mancbras

usuais para o controle de aurnentos do
ritmo cardiaco (eslimulos vagais) e o
uso de drogas como digital ndo pode-
rao ser usados nesta sindrome, poden-
do levar & piora do quadro, sendo por
vezes fatal. Dai a necessidade do pron-
1o diagndstico am que o eletrocardio-
grama sera fundamental (Fig. 4).

Figura 4 Tracade ofucdative de um portador e
W B em e nota-se it delti e encurkiarmento
do espaco PR

Em cerca de 30 a 40 por cento dos
portadaores, apresentam-se secunda-
riamente outros tipos de cardiopatia
como: Doencga de Ebstein, Atresia tri-
cuspide, Defeito septal ventricular e
atrial, Coarctagao da aorta, Transposi-
¢aoc corrigida dos grands vasos, Tetra-
logia de Fallot, Estenose sub-adrtica
hipertrofica assimétrica, em que o eco-
cardiograma é fundamental para o
diagndstico (Fig. 5}, devendo-se insti-
tuir no c¢ase uma avaliagao cardio-
circulatoria minuciosa.

Frouew b0 Fragado ceocardiogralico,  mostranda
LT VI otral miegeg abnndo-se noomalmernr
teL i SO i Comiun) e SO Que e
ribcien o Siercirorne el A

PESQUISA DF OPINIAD

TR Il R TR R ERT )
Ll La

L Mol G e Lo a Froee: -
Lo da Sutula Buie

Sl Diar Adntsio Do B e

iniciando-se pelo eletrocardiograma.
Muitas vezes doscobre-se por acaso
em exames de aptidao fisica prelimi-
nares a competicdes, sem que tenha
havido crises anteriores de arritmias.

Existern classicamente dois tipos
da sindrome: Tipo A — quando a via
antmala penetra pelo ventriculo es-
querdo, e Tipo B quando penetra pelo
ventriculo direito. O tipo B causa uma
contracdo paradoxal do septo ventn-
cular gue pode ser constatada atraves
da ecocardiografia.

DISCUSSAQ DE CASOS

Ha muita especulagao a respeito do
comportamento do ritmo cardaco do
portador da sindrome durante compe-
tigdes. Chega a haver divergéncias en-
tre 0s especialistas quanto a conduia
a se tomar. confirmado por pesquisa
de opimdes (Fig. 6.

Na figura 7, um tragado de porta-
dor da sindrome que devido a ativa-
¢80 andmala dos ventriculos
apresenta-se aberrante, sendo diag-
nosticado pelo eccocardiograma
uma estenose mitral,

P O —

Figuri 7

Na figura 8 uma valvula mitral este-
nosada. facilmente demarcada,
lornando-se simples o diagnostico.

A ATy sepe- S

Figura 6
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Muitas vezes, a anomalia € encon-
trada por acaso quando o atleta
submete-se ao exame eletrocardiogra-
fico de rotina. sem nunca ter tido cri-
ses de arritmias (Fig. 9).

ity
UL

HENIN RN

Frgurs 8 Ativta DUB.L 25 anwes. feoriving

Com ¢ surgimento da ergometria.
em que o esforgo é monitorizado com
tracado eletrocardiografico, foi possi
vel surpreender casos em gue O pro-

Fogierci 10 R 3T anes, rrase gue fd dieainte s fo-

prio exeorcicio fisico desencadeia a
cohducao andmala, com possiveis cri-
ses de taquicardia que poderao advir
de causa antes desconhecida (Fig. 10).

CONCLUSAO

E reaimente obscuro o comporta-
mento do coracdo do atleta marcado
com o sinal congénito da Sindrome de
Wolfl, Parkinson e White. Na opinido
dos pesquisadeores acima ha uma in-
seguranga quanto ao prognostico e
reacag durante o exercicio. O que se
terne & 0 aparecimento de arritmias co-
mo Taquicardias Paroxisticas, Fibrila-
cao Atnal e Ventricular ou até mesmo
outra doenga congénita que pode
acompanhar a sindrome.

Quanlo ac diagnostico. o eletrocar-
diograma mostrou-s¢ soberanoc © es-
pecifico, sendo que durante o tesle de
esforco, 0 exercicio. ermn um dos casos,
ocasionou a melhora do tragado tudo
levando acrernurm bom prognostico; o
mesmo Nac acontecendo com outro
atleta, onde foi notada piora do qua-
dro.

O assunto aqui levantado oferece
ao especialista em Medicina Desporti-
va subsidios para uma conduta cada
ves mais lirme e decisiva.

As pesquisas continuarao, atenden-
do ao espirito de cooperacao cientifica
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O cbjetivo da ciéncia & com-
preender e controlar o ambiente do
Homem gue parece estar universal-
mente envolvido por problemas gque
devem ser conhecidos e soluciona-
dos.

Sendo a ciéncia um método de
abordagem do mundo empirico to-
do, ela ndop visa a persuasdo, a
alcangar a “‘verdade uitima"” ou a
convencer. Constitui-se num modo
de analisar gue permite ao cientista
apresentar proposi¢ées scb a for-
ma "se... entdo...”. Deste modo, a
atividade cientifica se caracteriza
por:

» esforgo no sentido de exatidao e
precisdc na mensuragao e
descrigao;

* discriminagéo,

. classificagao;

* comparagoes e retagdes gue le-
vem a formulagdo de principics
basicos;

+ testagem de hipoteses;

» desenvolvimenic de sistemas de
idéias relacionadas.

QO crescimento de cada area do
gonhecimentio é acompanhado por

analise e

observagao e desenvolvimento de
técnicas de pesquisa de campo. A

maior énfase emprestada aos
métodes de pesguisa €, portanto,
um bhom sinal do desenvoivimento
do espirito cientifico.

Muitas questdes podem ser estu-
dadas atravées de métodos cientiti-
cos, muito embora a pesquisa nem
sempre apresente uma resposta, ou
uma resposta definitiva. Mas ela
procura encontrar respostas.

E parece ser este o papel das Uni-
versidades, Escolas Superiores e
Instituicdes Educacionais, além do
ensino: buscar novas respostas pa-
ra 0os protlemas, contribuindo para
0 aumento do conhecimento e pres-
tando informagdes necessarias ao
comportamento € bem estar do Ho-
mem.

E pois, com satisfagao, que neste
numero a Revista de Educagao
Fisica apresenta a seus leitores, al-
guns trabalhos que, dentro do
espirito cientifico, se interessam
peto desenvolvimento de principios
gerais e por problemas praticos, em
situagbes especificas, contribuin-
do para a descoberta e para a utili-

4

dade pratica imediata,

Destacam-se. assim, 05 traba-
thos da equipe do Dr. Mauricio Ro-
cha, especialista em Medicina Des-
portiva — EM BUSCA DE TESTES
ANAEROBICOS DE CAMPO e TES.
TES ESPECIFICOS DE NATACAQ
— integrante do Laboratorio de Fi-
siologia do Exercicio (LABOFISE) do
instituto de Ciéncias Biomédicas
da UFRJ; ¢ artigo MORTE SUBITA
EM ATLETAS da cadeira de Cardio-
logia Aplicada aos Desportos da
ESEFEx; a comunicagdao dos pes-
quisadores e estagidrios do Labo-
ratério de Educagaop Fisica de Sao
Caetano do Sut — CONDICOES DE
PREPARO DE EQUIPES COLEGIAIS
PARA COMPETIGOES INTERESCO-
LARES; e o estudo do integrante da
Segdo de Atletas da ESEFE. Q ES-
TUDO OC TREINAMENTO MENTAL
APLICADG DO ATLETISMO,

Desse modo, remetemos a eles
05 NOSSos leitores interessados por
asses aspectos, esperando que as
informagées ali contidas possam
ser uteis na vida pratica, ou sirvam
de subsidios para novas indaga-
coes. L


MARCELO
Rectangle


NTRODUCAC

Este artigo & a sintese de uma
pesquisa resultante de observagdo
pessgal e de registro cine-
fotografico de grandes torneios in-
ternacionais realizados nos ultimos
s8i anos. Aborda as diferentes
zondutas taticas de espadistas no
Jolpe ao pé, surpreendendo os ad-
/ersarios pela criatividade, & contri-
ouinde para vitdrias decisivas em
imbito mundial. A aplicacdo deste
:studo em competigles esta pro-
;orcionando excelentes resulta-
0S.

f. GENERALIDADES

Ha 10 anos, os jornais comenta-
ram, com entusiasmo, a sensagao
la assisténcia e a surpresa dos ad-
tersarios, quando eu exegutava um
jolpe ao pé. Ndo havia razdo técni-
>a para tanto, pois o golpe equivale
w05 demais, mas era pouco usado
selos espadistas, apesar de eficaz.

A partir de 1972, com a pariici-
)a¢do de nossas equipes em pro-
1as internacionais européias, a uti-
izagdo do golpe foi difundida no
¥rasil, & atualmente ndo gera o
nesmo impacto.

No ambito internacional, existem
itletas que tiram resuitados alta-
nente expressivos da acentuada
yeferéncia por esse golpe, pringci-
»almente quande combinado a ou-
ras agbes com caracteristicas pes-
s0ais inovadoras, Causam preocu-
rag&o constante no adversario, du-
ante o combate, desviandc sua
itengdo para aquela regido, longe
la mac armada, e facilitando a rea-
izagao de outros goipes.

‘Observando esses esgrimistas,
rerifiquei que a diferenca entre eles
istava na preparagdo da agao, isto
;, nos movimentos antecedentes
10 golpe ao pé, nos gestos e atitu-
les para induzir o adversario a
eagdes diferentes das empregadas
va neutralizagdo do golpe ac pé, pa-
a so entdo executa-lo.

Passei, entdo, a fotografa-los e,
nais tarde, a filma-los.

Gragas ao exame <cine-
‘otografico, transcendental para o
iprimeramento  técnico-tatico em
¥wsgrima, aumentei em muito o re-
sertério das “preparagbes’’ para o
0lpe ao pé e, consegientemente,
sua eficdcia, porque:

1%y ¢ éxito do golpe depende 70%
da surpresa e 30% da velocida-
de de execugfo, excluindo-se
outros fatores como: nogdo de
tempo, medida e precisdo,

2%) somente a preparagdo adegua-
da permite surpreender ¢ ad-
Yarsario;

3°) quando o adversaric conhece
nossa preparagdo ja nao sera
surpreendido;

4%} assim sendo, ha imperiosa ne-
cessidade de variar, a0 maxi-
mo, as preparagdes, dando pre-
ferdngia as que possibilitarem

- GOLPE AO PE

Maj Arthur Cramer Ribeiro == Ex-Instrutor da ESEFE

Eaiing (SUE)] 2 Push (RFAL Na dlaque g pe corm afunto, o Gooco o o cabeca

abaixam exageradamente.

Fenyvesi (HUN) & esquerda. A expressao da finta & mAac com o recein ¢o goipe 40 ge ievim

o atleta da direita @ recolfler as duas partes avangadas.

duas ou trés agdes finais dife-
rentes (sendoc uma ao pé), difi-
cultando ao oponente prever a
escolhida.

Notei que o jogo desses espadis-

tas extrapolava a esgrima tradicio-
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nal, na criatividade de suas carac-
taristicas pessoais, ndo havendo
muita bibliografia a respeito, embo-
ra 0 golpe ao pé estivesse registra-
do nos Tratados de Esgrima do
século XVI.
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Coragenveee rBRAL o idire
Subee g parpda o

o desty g

e

A diterenga comum, de maiar
destaque, é no afundo, mergulhan-
do o tronco. colocando a cabega
abaixo e & frente do joelho,
esquivando-se do contra-atague
pois, ao abaixar a espada em di-
recdo ao alvo (do joelho ao pe do
adversario), a exposicdo da parte
superior do corpo & total.

2. PREPARACOES

As preparagdes 580 os dados de
maior valia neste estudo.

Apresento estas acdes com oS
nomes de seus autores e 0s resulta-
dos mais notdrios obtidos poreles.

1) Batida (ou Pressdojem 4’ou 6’ e
Golpe ao Pé.

— Tradicional e transcrita na maio-
ria dos tratados. e utilizada por
grande numero de atletas.

— A acao é iniciada na posigaoc de
guarda classica.

A pressao preferivel é a seguida
de finta & mao, por ser mais eficaz.

-— Usada principalmente contra ad-
versarios que retiram a mao ar-
mada {encolhem 0 brago) ao so-
frerem a finta/2.

— O momento da execugao é no fi-
nal do alongamento do brago ar-
mado do adversario, ou mesmo
sobre sua guarda normal.

2

Golpe Direto ao Pé (ou Joelho).

— Pessoal.

— Parte da posigio de guarda, com
a ponta ligeiramente baixa, per-
nas bem flexionadas na medida
do afundo.

— Usado contra adversarios que jo-
gam com a mdo muito baixa e
préxima ac joelho, ponta alta,
sentados na guarda.

— O momento da execugao € qua-
se no final do abaixamento da
mao armada do oponente.

3) Finta ac Ante-brago (4700 67) dei-
xanhdo a ponta cair.

— Elio Cucchiara: campedo profis-
sional italiano e vice-campedo
mundial de mestres-de-armas.

— A acdo deve ser de preferéncia,

em tlecha.

-~ Usada contra adversarios que
param 42cu 62 levantando a pon-
ta em demasia, e sistematica-
mente {3).

— O momento de execugdo é sobre
a parada do adversario, com ele-
vacao exagerada € oposicao de
mao armada, deixando a ponta
cair em dire¢do aoc |joelha
contrario.

Fonyyes: PHUN x Boene A
Hehe fas o ooty provoscando ooognte
Afdgue de Fanyens

4) Envolvimento em 62 Forgamento
e Golpe ao Pé,

-— Behr: vice-campedo mundial e
olimpico {(1975-76).

— Na posigdo de guarda normal®,
fazem-se dois envolvimentos em
62 marchando e terminandg em
B7alta™. A seguir forga-se ligeira-
mente, mantendo alta a méo ar-
mada.

-~ Usado contra adversarios com a
arma sistematicamente em It
nha,

— QO momento de execugao é ime-
diatamente apas o forgamento,
mergulhando o tronco sob a pon-
ta adversaria, langada para
cimat,

5) Elevando & abaixando a mag ar-
mada, Golpe Direto ao Pe.

— Petho: 4%lugar mundial {1977).

— Assume-se a posicdo de guarda
com as pernas bem flexionadas.
mao armada baixa e avangada,
lAmina na horizontal, ponta aum
palmo da pista. A seguir.
comeca-se a levantar'’t e abaixal
a mac armada com antecedén-
cia, sobre o0 mesmo movimento
do adversario.

— Usado contra adversario, com
habito de abaixar e levantar sis-
tematicamente a mao armada,
ou induzivel a esse movimento.

— O momento de execugaoc do gol-
pe ao pé & quase no final do abai-
xamento da mio armada do opo-
nente. Para isso, deve-se acele-
rar a ultima descida da mao, to-
mando a posigao de guarda aci-
ma descrita.

6} Paradae Respostaao Pé.

— Starzinsk: técnico da equipe

26

suiga, vice-campedo olimpico
(1976), 3" lugar nos Jogos
Olimpicos de Montreal e vice-
campedo mundial (1977).

— Agao realizada na posicao de
guarda normal, parando 8*{27¢ou
73 e respondendo ao pé. ou joe-
lho.

— Usada contra adversarios mais
altos. de grande envergadura e
atundo longo.

— O momento de execucdo do gol-
pe & no final da a¢ao ofensiva ad-
versaria, na extensdoc maior do
afundo., parando semi-circular
{ou circular). respondendo por
OposiGao e, se possivel, cerran-
do a medida a fim de evitar a re-
messa contraria.

7y Contra-Atague ao Pe.
olimpico

— Fenyves):  campeao

fravvesi HUND « Behr (HFPA,
Cfinad dio manteg peisn

{1972} individual e equipe. cam-
peac mundial {1978). equipe.

— A posicdoinicial é de guarda bai-
xa, pernas flexionadas alem do
narmal.

— Usado contra adversarios. gue
atacam {ou respondem) com pPas-
so a frente ou passo a frente
afundo, o que ¢ feito pela maio-
ria dos esgrimistas.

-— O momento de execucaoc do gol-
pe é sobre o inicio do passo a
frente ou do afundo adversario®™.
Langa-se o golpe com exagerada
flexdo de pernas e abaixamento
do tronco-cabega, esquivando. A
seguir, salta-se para tras, paran-
do terca, e responde-se por cru-
zamenioo,

8} Falsc Atague ao Peé, Contra-
Tempo e Golpe ao Pé.

— Push: campedo mundial e
olimpico {1975, 76 e 78}, indivi-
dual.

— Ataca-se ao pé. assumindo an-
tes uma atitude ostensiva de-
monstrando intencdo, com o ob-
jetivo de provocar o contra-
ataque adversario ao brago''",

Sobre o contra-ataque realiza-se
0 contra-tempeo''?, Para-se ou
envolve-se, em B2ou 2% com golpe &
regido superior do brago adversario
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fou & sua mao), para chriga-lo a le-
vantar o copo. A seguir golpeia-se
ap pé, com atengao especial ao
merguihar o tronco e cabega.

— Usado contra adversarios que
contra-atacam ou param, a¢ se-
rem atacados no pe.

— 0 momento da execugao do gol-
pe ao pé coincide com o inicio
do movimento do adversario pa-
ra neutralizar o contra-tempao.

3. TREINAMENTO

Na Esgrima avulta a importancia
do técnico no treinamento, encon-
trando o0 seu maior valor entre 0s
desportos, pelo esforgo intelectual
e fisico.

Um dos deveres fundamentais do
mestre-de-armas € ensinar o esgri-
mista a8 conduzir racionalmente os
assaltos. com a finalidade de usu-
fruir plena vantagem. Portanto, ele
conduz o atleta ao emprego da
acao preferencial, no caso o golpe
a0 pé, nao como resultado de um
“reflexo constrangido’, mas como
conseguéncia logica da situagao
tdtica no combate: o espadista de-
ve ser o maestro e ndo o escrave da
automatiza¢do de movimentos.

Para issp, nas suas ligdes, o 1éc-
nico, além da pratica de agdes sim-
ples e frases d'armas curtas, utili-

O merguing snob g portd do agversanio

Zard agges compostas, exercicios
dificeis e frases d’armas longas, en-
caixando a agaoc preferencial — o©
golpe ao pé — com o cbjetive de
desenvolver a memdria de movi-
mentos e a tatica de combate, entre
outras aspectos.

O treinamento nao deve ficar li-
mitado a agdes simples e muito cur-
tas. Apesar da tatica da esgrima
moderna, rapida e atlética, basear-
se no emprego de acdes muito sim-
ples, executadas com grande rapi-
dez e tirando vantagem do elemen-
to surpresa, nao esta excluida a va-
riedade de acdes nas campetigdes
e, principalmente, no trabalho do
bindmio técnice-atietal'®. Somente
apratica de ligées com agdes e ata-
gues compostos e frases d'armas
complexas, enxertadas com uma
ou mais agles preferenciais, pro-
porciona coordenagdo de movimen-
tos, precisdo de ponta, velocidade e

O Cruzamento, dpos o parade de sexty barxa

Riboud iFRA) x Petho (HUN)
Petho faz o elevacdo da mdo armags.

regulacdo do ritmo ac jogo do esgri-
mista.

Ainda que, por vezes, nao tenham
aplicagao direta no combate, cons-
tituem ¢ meihor meio para desen-
volver, também, certos aspectos
psicologicos, tais como: vontade
{permitindo superar as dificulda-
des), concentragao, mecanizagiao

27

Fenyvess (HUMN x Behr (RFA)

Fenyvesi confra-ataca ao pé adversdrio, no
momenta em que toca o chdo com o
calcanhar no afunaao

Kauter (SUj x Bikay [UIRSS)
Apos parar o ataque. Kauter responde ao pé
adversario. com oposican em sétima,
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de gestos, orientacao sobre a pista
e memdria tatica.

Ag técnico interessado em utiti-
zar ¢ conteddo deste trabalho, sugi-
ro celocar em suas ligdes as agdes
apresentadas, Inicialmente isola-
das. Progressivamente acrescera
outras, desenvolvendo as frases
d'armas, dando, ao treinamento,
um cunho realistico bem préximo
ouigual a competicao.

Levara sempre em consideragio
que 0s exercicios para esgrimistas
de alto nivel — treinamento espe-
cial — sd0 a sintese de: técnica,
reagdes, tatica e preparagao psi-
cologica.

4. REGISTRO
CINE- FOTOGRAFICO

Aos interessados em registrar,
em filme ou fotografia. as compe-
ticoes de esgrima, para estudo das
agdes, dou algumas sugestdes, jul-
gadas as que proporcionam os me-
lhores resultados.

Em fotogratia, o s/ide de 35mm é
excelente, permitindo comentarios
durante a projecdo. O custo (menor
em comparagdoc com os demais
processos) é relativamente alto, de-
vido ao numero indeterminado de
fotos até se colher a conjuncao de-
sejada de movimento & momento.

Jdmikowske POL s Push iHEA,
O contie fempu de Push nestraly
AEIGUE ATVELSI

G

Riboud (FRAI x Pethg iHUN;

Em veloerdade reduzida, o mstantanen
MOStE 4 sequéncig da agdo de Riboud, Ao
golpe @ mdo. flexionandc a lamina sobre o
corpo. Expressa a grande rapidez da esgrima
moderna. atlélica, precisa e coordenada em
seus movimentios.

28

Tal instantaneo € superior ao cine-
ma, mas depende muito do fator
sorte. E aconselhavel ¢ usc de len-
tes de 85mm a 135mm, peliculas de
alta sensibilidade (160 a 400 ASA) e
velocidades maiores, ou menos
sensiveis {50 ASA), e velocidade
menores. A velocidade dependera
das condi¢des de iluminagéo,

O primeiro tipo de filme da fotos
nitidas. O segundo apresenta ima-
gens com decomposi¢cdo de movi-
mento e pouca defini¢ao, porém &
melhor para analise da seqgiliéncia
das agdes.

Filmando em Super 8 os gastas
crescem, mas nao se depende tan-
to da sorte, indispensavel aoc ins-
tantaneo fotografico. O filme po-
dera ser visto em camara lenta, ou
velocidade normal, por toda a equi-
pe. Entretanto, a melhor forma de
estuda-lo é na moviola, girando-a a
mao, & velocidade desejada. para
frente ou para tras, quantas vezes
se desejar. Os filmes mais indica-
dos sd30 400 ASA {preto e branco) ou
160 ASA (colorido).

O "video-tape' com recurso de
cdmara lenta e repeticic € o siste-
ma ideal, porém o elevado custo de
aquisigdo e opGao veta seu uso por
amadores. ]
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INTRODUGAO

Ao términe dos VIl Jogos Pana-
mericanos, novamente o esporte
amador no Brasil entrou em evidén-
cia. Uma evidéncia como sempre
triste. A nossa posigéao, no quadro
de medalhas dos Jogos, ndo refle-
tiu a possivel potencialidade do
Pais. As criticas aos guadros de di-
rigentes, ao sistema e modelo es-
portivos & aocs nossos resultados
repetiram-se, como nos anos ante-
riores, e se repetirdo sem davida em
1980, nas Olimpiadas de Moscou.

As solucHes a esta inexpressiva e
repetitiva participagdo sdo nova-
mente apresentadas e .debatidas.
As palavras-chave dc esporte —
gestdo e modelo esportivo; estrutu-

ra e quadro de dirigentes; atletas de
alto nivel; esporte de massa e técni-
cas especializadas — séc ampla-
mente analisadas e novas idéias e
propostas surgem:

— "Devemos adotar a gestéo es-
tatall™

— "Necessitamos de reformular
a estrutura esportiva!™

— "0 esporte de massa € a dnica
solugao!”

— “Necessitamos de mddulos
esportivos!”

Sao propostas valiosas e apre-
sentadas, pelos que as defendem,
com seriedade. No entanto, na sua
maioria, possuem uma pariculari-
dade comum, gqual seja: solicitam
modificagdes de carater estrutural
em nosso esporte.

Elas exigem um longo prazo para
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sua implantagdo, reformulagdes
globais, novos planos e diretrizes, €
reavaliagbes constantes no decor-
rer de sua execu¢do gue, a nosso
ver, tenderdo a manter inexpressiva
nossa participagao.

Na fase atual do esporte brasilei-
ro, necessitamos de propostas que
guebrem a curto prazo esta rotina
desagradavel. Propostas que, se
possivel, resulterm em medidas con-
cretas e diretas sobre os pontos orl-
ticos de nossa atual estrutura ainda
gue possam afastar-se das hoje
adotadas e incorporadas pelo nos-
so Sistema Esportivo.

Deste modo, o objetivo do artigo é
este: o levantamento de propostas
gue poderdo nos conduzir a resulta-
dos compensadores, no menor pra-
zo de tempo possivel.

Sem nenhuma idéia de originali-
dade — pois ja foram utilizadas e
testadas em outras nagdes, e algu-
mas timidamente em nosso Pais —
elas serdo fruto de uma analise su-
maria das componenies-chave do
esporte de competicao no Brasil, as
quais passamos a desenvolver.

ATLETA DE ALTO NIiVEL

No contexto da sociedade moder-
na, varias sao as pressdes gue o
atieta amador sofre. Uma, entretan-
10, 8e sobressai das demais e que
poderiamos caracterizar como uma
opgéo de vida: a opgdo entre a prati-
ca do esporte ou o preparo adegua-
do de sua vida futura.

Toda a legislagéo de apoio ao es-
porte amador noc munde s¢ baseia
na ceonciliagdo destes dois aspec-
tos. Direta ou indiretamente, atra-
vés do Estado ou da iniciativa priva-
da, ela procura dar ao atleta as me-
lhores condigbes possiveis ac seu
desenvolvimento fisico-técnico e,
paralelamente, as melhores condi-
¢Oes & sua vida futura.

No Brasil, infelizmente, estamos
longe desta conciliagdo. C atleta,
pressionado pelas necessidades de
vida, cu abandona o esporte ou
apresenta. uma queda em sua
“performance’ técpica. Atualmen-
te, como um dado novo no esporte
brasileiro, a evasdoc de atietas para
o exterior tem sido significativa. As



vantagens e facilidades proporcio-
nadas pelos outros paises sdo as
causas desta evasdo. Vejamos al-
gumas vantagens e facilidades gue
dentro de nossa realidade po-
deriamos proporcionar ao nosso
atleta:

a. Apoio Financeiro ao Atleta de Al-
to Nivel

O apoio financeiro ao atleta e
uma realidade no mundo esportivo e
& realizado sob diversas focrmas. O
proprio Comité Qlimpico Internacio-
nal, reconhecendo a situagéo critica
do esportista amador e tentando
salvaguarda-lo do profissionalismo,
adotou em suas Resolugdes a situa-
gao de “elegibility” — um estado in-
termediario entre 0 amadorismo € 0
profissionalismo, no gquat o atleta é
ressarcido de todas as perdas finan-
ceiras que sofre em razdo de seu
treinamento e participagdo em com-
peticées desportivas internacio-
nais. Os Comités Olimpicos e as
Confedera¢des Nacionais sdo os or-
ghos responsaveis pelo acompa-
nhamento & a necessaria autoriza-

4o de auxilio financeiro. (752

e5340/COIVIENA (21 CQut 74 —
OLYMPIC CHART)

0O assunto demonstra sua impor-
tancia quando se sabe que a maior
nagéo esportiva do mundo, os Esta-
dos Unidos da América, reformulou
os seus estatuios e regulamenta-
¢bes esportivas em atengao a este
novo dado (Olympic Gommittee Or-
ganization — Lei N? 95 (8 Nov 78)
usa

Com base em estudos dessa re-
solugdo e salvaguardando as cendi-
¢6es de amador do atleta, propo-
mos:

— o estabelecimento de diarias
de treinamento a todo atleta de alto
nivel das equipes nacionais em pe-
riodo de treinamento e de competi-
coes.

— o estabelecimento de diarias
de treinarmento a todo atleta promis-
sor de baixa condi¢do sdcio-
econbmica, diarias essas coordena-
das pelas Confederagdes e Federa-
¢oes.

— conjugagdo de esforgos das
entidades governameniais {Federal,
Estadual e Municipal) e de organiza-
¢oes privadas no atendimento finan-
ceiro & proposta. A experiéncia bra-
sileira do “ADOTE UM ATLETA",
desenvolvida pelo Municipio de S.
Paulo, € um exemplo a ser seguido.
(Revista n® 104/ESEFEx — 1978).

b. Apoio ao Atleta/Estudante

Entre as formas de organizagio
dos desportos no Brasil — estudan-
til, militar, comunitaria e classista
— & na estudantil que atualmente
se realiza um das iniciativas mais
felizes do esporte brasileiro: a da
Universidade Gama Filho (RJ).

Através de uma correta e eficien-
te abordagem da compoenente
atletalestudante, a Universidade
colocou-se, em curto prazo, em uma

posigdo ge destaque no esporte bra-
sileiro. E uma demonstragao con-
creta de que iniciativas bem orienta-
das em nosso esporte resultam em
frutos positivos. Deste modo, a nos-
sa analise neste campo se identifi-
cara com algumas medidas adota-
das naquela Universidade.

A grande barreira do Atle-
ta/Estudante (faixa etaria dos 17
aos 21 anos) é o Vestibular. Se
transformarmos esta barreira em
um incentivo, daremos ac esporte
brasileiro ¢ maior impulso. Assim,
propomoes:

— os atletas que pertencerem as
equipes nacicnais amadoras — ni-
vel juvenil e adulto — durante o pe-
riodo de 2 anos, apos ouvidas as
respectivas Confederagdes, teréo o
seu ingresso adquirido em Universi-
dades Federais ou Particulares
(através convénios).

— ps atletas terdo o direito de es-
colha de sua darea de estudos.

Dentre as inumeras vantagens
que esta medida traria, ressaltamos
a principal: ¢ altc indice de abando-
no do esporte ¢ a queda técnica ob-
servados nesta faixa etdria serdo
sensivelmente reduzidos. Aos futu-
ros criticos, alertamos que os atle-
tas enquadados por tal medida nao
somam meia centena de jovens
anualmente. Os erros, se porventura
surgirem, serdc insignificantes se
comparados aos altos beneficios
gue proporcionarao ao esporte.

Propomo$s ainda:

— revisdo na legislagdo especifi-
ca do abono de faltas do
atleta/estudante. A luta constante
em ndo se ultrapassar g indice esta-
belecido de 256% & um sinal que ele
ndo atende mais as necessidades
go esporte brasileiro.

— complementagao de créditos e
presencga em Universidades que néo
a de origem. A medida possibilita ac
atieta atender treinamentos € con-
vocagdes fora da sede de sua Uni-
versidade.

— efetiva e agil poiitica de con-
cessdo de Bolsas de Estudo.

A anélise relativa ao Desporto Es-
colar (1?2 e 2° Graus) sera efetuada
no paragrafo referente ao Sistema
Desportivo.

c. Apoio ao Atleta/Trabalhador

Tal qual o atletafestudante, o
atletaftrabalhador tem as suas bar-
reiras que, de certo modo, s&o mais
significativas. Trata-se agora de
contemporizar a sua profissdo com
o esporte. Contemporizagdo qle,
em nossc Pais, e dificil de ser reali-
zada e na qual uma das duas com-
ponentes, profissdo ou esporte, sai
perdendo. Os exempios na pratica
sd0 indmeros.

Face a série de variantes que en-
volvern © apoio ac atletaitraba-
ihador — sistema politico, poli-
tica de esportes, empresa estatal
e privada, saldrios e a propria de-
cisdo do atleta — este aspec-
to se torna critico e as decisdes a
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seu respeito envolvem o fator pes-
soal. Para cada atleta uma deciséo.
Entretanto, com base na experién-
cia de outros paises, medidas efeti-
vas deveriam ser realizadas nos se-
guintes aspectos.

— aproveitamento de atletas/
trabalhadores em empregos gover-
namentais (Federal, Estadual e Mu-
nicipal).

— criagdo de condig¢des que pos-
sibilitem e facilitem a ascensdo de
atletasitrabalhadores de baixo nivel
socic-econdmico {alimentagao, ha-
bitagdo, transporte, estudo).

— estimulo ac esporie classista
(assunto gue abordaremos no para-
gr?fo relativo ao Sistema Desporti-
YG).

d. Apolo ao Técnico Braslleiro

Na critica simplista € muitas ve-
zes deturpada de nossos resultados
esportivos, a figura do técnico & a
principal.

Ele ¢ normalmente apontatio co-
mo um dos responsaveis pelos re-
sultados negativos, criando-se uma
visao deformada de sua capacidade
de conduzir nossas equipes. A con-
tratagdc de especialistas estrangei-
ros & uma das solugdes apontadas.
Em nosso entender, ele é capaz. Tao
capaz que, CONVivendc com uma es-
trutura espartiva deficiente e um in-
significante namera de participan-
tes em relacdo a outros paises de-
senvolvidos esportivamente, ele
consegque resultados satisfatorios.

O que ele necessita — como todo
técnico no mundo — e dé uma es-
trutura de apoic adequada ao seu
treinamento, competigdes a nivel in-
ternacional que Ihe dardo a neces-
saria tarimba, possibilidade de
atualizagdo constante, e seguranga
e estabilidade no seu trabalho. Os
trés primeiros fatores — estrutura,
competigdes e atualizagdo — lhes
tém sido proporcionados pelas nos-
sas Confederagdes com as restri-
¢Ges impostas pelo suporte finan-
ceiro. Entretanto, no ultimo aspecto
-— seguranga e estabilidade — im-
portante para sua real afirmagao, as
iniciativas sdo nulas, pelo que pro-
pomos:

— criagao de um quadro de técni-
cos especializados — similar a um
quadro de professores de Educagéo
Fisica — subordinado ac Ministério
da Educagdc e Cultura e designa-
do as Confederagdes correspon-
dentes, podendo atuar, ndo 56 na
esfera federal, mas também em au-
xilio as entidades estaduais, muni-
cipais e particulares,

A medida & idéntica &s adotadas
pelos paises do leste europeu
(através do comissionamento do
técnico) e por alguns estados norte
americanos (através da contratagéo
com base em seu merecimento).
Nestes ultimos sdo estabelecidos
niveis de orientagdo técnica — ju-
nior, senlor, aspirante, adulto — que




o treinador irda galgando em razdo
de sua capacidade e de seus resul-
tados. ]

O assunto € vasto e possui uma
série de condicionanies. Esta é uma
proposta gque consideramos possi-
vel de ser executada no Brasil guer
através de comissionamentos ou re-
quisigbes — respeitando-se a op-
cao do técnico — quer atraves de
contratagdes. Este quadro seria um
passo em beneficio da estabilidade
e seguranga do técnico brasileiro e
da principal finalidade do seu traba-
lho: o resultado.

SISTEMA DESPORTIVO NACIO-
NAL

a. Desporta Estudantil . .

Em idéntica situacdo a Universi-
dade Gama Fitho, o desporto estu-
dantil de 1° e 2° graus tem também
a sua experiéncia feliz: os Jogos Es-
tudantis Brasileiros.

Atualmente, para alguns esportes
especializados e em particular para
o atletismo, os Jogos Estudantis se
tornaram o unico € expressivo celei-
ro de atletas. O orgdc governamen-
tal responsavel por esta atividade
competitiva {Secretaria de Edu-
cagido Fisica e Desporto —
SEED/MEC), vem ampliando sua
participagdo em nosso esporte,
possibilitando estudos e publi-
cagdes técnicas atualizadas e cur-
505 de especializagio, inclusive no
exterior. O crescimento gradative
de nosso atletismo é devido, em
grande parte, a atuacgdo deste or-
g4o.

Estas duas iniciativas, gue colo-
caram em evidéncia o desporto es-
tudantil no sistema esportive brasi-
leiro, evidenciaram tambem a fragi-
lidade deste mesmo sistema em
conviver e absorver atividades pio-
neiras e positivas. Na pratica, a fra-
gilidade é identificada pela dificil
convivéncia da UGF com a estrutura
esportiva do estado do Rio de Janei-
ro e pelo pouco aproveitamento de
atletas revelados pelos JEBs por
parte de todos os ciubes esportivos
do pais.

Para ambgs os problemas a soiu-
¢do se encontra no fortalecimento
do esporte comunitario. As duas ati-
vidades estudantis deverao ser
apoiadas e servirdo de modelo as
possiveis iniciativas dos demais
desportos do Sistema Nacional.

Cabe ainda, no desporto estudan-
til, a nossa proposta no aspecto re-
velagao de atletas pelos JEBs, em
especial no setor de Atletismo. Ela
é fruto de uma analise das equipes
nacionais que participam dos Cam-
pecnatos Sul-Americanos de Meno-
res {1974-1979), equipes que em
quase sua totalidade sdo consti-
tuidas de atletas oriundos dos
JEBs. Nesta analise, observa-se a
significativa evasdo de atletas pro-
missores. As causas desta evasio
provavelmente estardc enquadra-
das nas censideragdes relativas ao

apoio ao atleta de aito nivel, pelo
gue propomos:

— acompanhamento integrado
— SEED/MEC, Confederagdes, Fe-
deragGes — da vida atlética destas
revelagoes proporcicnande-lhes to-
das as condi¢des de ascensdo no
esporte: bolsas de estudo, alimenta-
¢do, transporte, apcic financeiro —
inclusive as familias de baixa congi-
¢do so6cio-econdmica — e outros
itens necessarios.

Como exemplo: o atleta que al-
cangando acps 16 anos de idade a
marca de 6,80m no salto em distan-
cia, terd, na segléncia normal de
sua vida esportiva, condigdes de
saltar acima dos 8 metros. Este é ¢
atleta que normalmente perdemos e
que, obrigatoriamente, deveriamos
acompanhar. E um atleta de alto ni-
vel em sua categoria.

b. Desporto Milltar

Quando se analisa a participagdo
das Forgas Armadas em nosso es-
porte, o tdpico relativo a criagdo de
Unidades Militares Esportivas &
obrigatério. Eias existem em cerca
de 20 paises, e no Brasil — em fase
de experiéncia — possuimos a Se-
¢ao de Atletas da Escola de Educa-
gao Fisica do Exército.

Q tema que possui especial signi-
ficado para o esporte brasileiro, re-
presenta a terminalidade de todo o
processo do desporto militar, envoi-
vendo uma variedade de aspectos
que fogem aos propositos deste ar-
tigo. Deste modo, analisaremos so-
mente a fase inicial do processo: a
participagao das FFAA narevelagio
de atletas para as equipes nacio-
nais. E uma participagéo observada
em ambito mundial.

O jovem ao se apresentar para a
prestagéo do Servigo Militar — obri-
gatdric na maioria dos paises — en-
contra, paralelamente & atividade
especifica de Educagdo Fisica, toda
uma estrutura voltada para a sele-
gao, treinamento e apoio a pratica
do esporte competitivo, possibili-
tando o surgimento de atletas de
real valor.

No Brasil, esta estrutura atual-
mente ndo existe e as iniciativas no
campo da renovagao sdo reduzidas.
Nossos attetas militares — tanto os
Qque representam o pais nas compe-
ticdes do CISM (Conseil Internatio-
nal du Sport Militaire) como os
componentes das equipes olimpi-
cas — séo, em sua maioria, atletas
revelades no principio desta década
quando iniciativas neste campo fo-
ram realizadas particularmente pelo
Exército. O atleta Jodo Carlos de
Oliveira, maior expressdo esportiva
no Brasil é deste periodo. Conside-
ramos assim, que o primeiro passo
a ser dado no desporto militar é o
estabelecimento de medidas que
possibilitem a renovacdo de nossas
equipes, pelo que propomos:

— realizagéo anual de Campeo-
nates de novos das FFAA, comple-
mentando o0s ja realizados pela
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CDMB {Comissao Desportiva Militar
do Brasil) e neste caso o atleta so-
menie poderia participar de dois
campeonatos.

— énfase na politica de renova-
¢dc pelos drgdos especializados de
cada Ministério Militar e Forgas Au-
xiliares, em especial, nos setores
de tiro e atletismo. A série de quali-
dades fisicas inatas que solicitam
estes esportes teriam, no amplo
contingente de jovens, ¢ campo de
pesquisa necessario,

— realizagdo de estagios técni-
cos de tiro, scb a diregdo da Escola
de Educagdo Fisica do Exército
(ESEFEx) e em coordenagdc com a
Confederagdao Brasileira de Tiro
{CBT), possibilitando a criagdc de
um quadro de técnicos especializa-
dos no A&mbito das FFAA. A medida,
apoiando-se na cadeira de Despor-
tos Militares daquela escola, seria o
passo inicial & tdo sonhada Escola
ou Poligono de Tiro, anseio de to-
dos militares especialistas do es-
porte.

— reviséio, no ambito do Exército,
da regulamentacdo especifica de
convocagdo de militares para a Se-
Gao de Atletas da ESEFEx. Na fase
atual de nosso esporte, a centraliza-
¢do de atletas em uma s9d unidade
retira o estimulo dos nacleos regio-
nais em manter suas equipes efeti-
vas ou de gualquer iniciativa no
campo da renova¢do. A criagdo de
peguenos nucieos regicnais — Por-
to Alegre, Sao Paulo, Rio, Recife,
Manaus e Brasilia — atenderia em
melhores condigbes o esporte mili-
tar e as dimensdes continentais do
nosso Pais.

Desporto Classista

A lei N® 8251 de 8 Qut 1975 insti-
tuiu a5 normas gerais gue orientam
o desporto classista noc Brasil:
“Qualquer empresa podera organi-
zar uma associagao desportiva clas-
sista, com personalidade juridica de
direito privado, integrada exclusiva-
mente pelos seus empregados e di-
rigentes’.

Estas normas permitem a identifi-
cagdc de nosso desporto classista
com o modelop asiatico, modelo este
que atua na grande empresa e que
se encontra em grande evidéncia
pelo sucesso esportivo dos paises
gue o adotam: Japdo, ltalia e par-
cialmente os Estados Unidos.

O aspecte fundamental do mode-
lo asidtico, contudo — uma legisla-
gdo especifica gue possibiiite o su-
porte financeiro & empresa e a con-
duza para o sistema esportivo —
ndo é observado em nosso pais.

Tanto na MHalia como no Japéo
existe uma politica de incentivos
fiscais e isengGes de impostos, com
o limite maximo de deduc¢do corres-
pcndendo a todas as despesas rea-
lizadas na manutengdo das equipes
esportivas. No Brasil, até o presente
momento, a nossa legislagdo néo
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atende aos interesses das empre-
548.

O fato é comptovado pelo insigni-
ficante namero de equipes classis-
tas que possuimos. Poucos repre-
sentantes no ABC paulista — re-
gido mais favoravel & adogdo do mo-
delo — e iniciativas isoladas e de
participacido mista {governo e em-
presa), como a experiéncia do
“ADOTE UM ATLETA™ em S. Paulo.

Assim, se desejarmos eletiva-
mente a participagac do desporto
classista em nosso sistema, a unica
proposta viavel € a reformulagéao da
legislagdo vigente (Lei N? 6.251de 8
Out 1975, REGULAMENTCO DQ IM-
POSTO DE RENDA, Port N? 88 de 17
Mar de 1876, ambas do Ministério
da Fazenda), dotando-a de atrativos
gue conduzam a empresa para o es-
porte.

Par outro lado, € interessante que
se estude paralelamente medidas
que aliviem possiveis reflexos nega-
tivos do modelo asiatico em nossa
fragil estrutura esportiva.

O acentuado volume de recursos
financeiros que poderia originar-se
da legislagdo especifica esvaziaria
08 nossns demais desportos, em
particular, o comunitario.

A ltalia estabeleceu medidas con-
cretas a respeito. Fortaleceu o clu-
be esportivo através da Loteria Es-
portiva (Totto Calcio); limitou ¢ nu-
mero de transferéncias de atletas
dos clubes para as empresas; e im-
pbs a participagdo classista em to-
dos ¢s niveis de competi¢do.
(Corriere Dello Sport — Nav 1877).

d. Desporto Comunitario

Das atividades que abrangem o
desportc comunitario, a nossa ana-
lise e conseqlientes propostas se-
réo realizadas em seus tirés
estagios distintos: ¢ Clube Esporti-
vo, as Confederagdes e os Orgdos
de Cupuia (Comité Climpico Brasi-
leiro e Conselho Nacional de Des-
portes).

O clube € o estagio basice e fun-
damental e toda nossa estrutura
esportiva. E nele, segundo a propria
Lei de Educacao Fisica, que o es-
porte é ensinado e praticado; onde
se 'fazo atleta’.

O reconhecimento de sua impor-
tancia pela legislagao ja nos permi-
te uma primeira concluséo simples
e real: se o esporte brasileiro vai mal
¢ porque a sua base, o clube, esta
mal,

Gradativamente ele vai perdendo
Cc seu importante papel em nossa
estrutura. Na falta de um suporte fi-
nanceiro as suas atividades, na fal-
ta de elementos especializados na
condugdo de seus assuntos, ou
mesmo na sua propria decisao de
se tornar uma associagdo recreati-
va voltada para o lazer de seus so-
cios, o clube vai abandonando a pra-
tica do esporte de competi¢do.

Atualmente, com o desejo gover-
namental da construgédo de modu-

los esportivos, mais uma pressao se
torna concreta contra ¢ clube; uma
pressdo que esvaziard a nossa base
esportiva e nos conduzira a resulta-
dos indefinidos e a tongo prazo: o
receio de que estes modulos se tor-
nem verdadeiros elefantes brancos
— fato ja constatado em Belo Hori-
zonte e Brasilia em iniciativas simi-
tares — nos faz temer esta nova ex-
periéncia.

O nosso modulo esportivo é o clu-
be, em especial, o clube do interior.
Com um suporte financeirc de ori-
gem governamental (menor do que
0% Necessarios a congtrucdo e ma-
nutengao dos modulos); com o auxi-
lio de elementos capazes na condu-
gdo de seus esportes especializa-
dos (quadro de técnicos); com uma
politica de renovagao de valores, in-
clusive a ndo-s6Cios. que permita a
utilizagéo de suas quadras, campos
€ piscinas em tempo integral; e, ain-
da, com uma diretriz geral de apoio
ao trabalho do bindmio clube/mu-
nicipio, o clube esportivo voltara a
ser 0 nosso maior celeiro de atletas.

Neste ultimo aspecto, bindmio
clube/municipio, ndc necessitamaos
de exemplos do exterior. As cidades
do interior paulista demonstraram o
acerto desta jungdo conduzida, na
maioria dos ¢asos, por iniciativas
da prépria comunidade.

Qual a cidade do pais gue nao
gostaria de ter a participagéo espor-
tiva, em a&mbito nacionai, da cidade
de Franca/SP? —

Acreditamos gque este € o cami-
nho a seguir, pelo que propomaos:

— énfase na politica de apoic ao
binémic ¢lube/municipio, propor-
cionando-lhe através dos ¢6rgéos
competentes (federal, estadual e
municipal), apoio financeiro, pes-
soal e material especializados.

— estimulo &s iniciativas de cara-
ter misto (municipico, empresa, orga-
nizacao militar e estudantil) gue re-
presentem todos s segmentos da
comunidade e proporcionem flexibi-
lidade no atendimento as necessi-
dades do esporte.

— estabelecimento de um calen-
dério equilibrado que germita a rea-
lizagdo de campecnatos nacionais
e estaduais em todas as categorias,
bem camc o retorno de competi-
¢6es do tipo Jogos do Interior e Re-
gionais. _

— apoio financeirc ac clube da
grande cidade. O apoio devera ser
prioritario e orientado pelo numero
de atletas que este clube possui em
equipes nacionais ou estaduais, e
nao pelo numero de depar.amentos
olimpicos que possul em Sua orga-
nizagdo. A medida encerraria a série
de departamentos ineficientes e de-
ficitarios e até mesmo fantasmas,
que possibilitam o atual apoio fi-
nanceiro do governo ou o recebi-
mento de doagdes e contribuigdes.

O segundc estagio de nossa es-
trutura é representado pelas Confe-
deraghes: as entidades responsa-
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veis pela dire¢ao de nossos despor-
tos.

A misséo atribuida pela lei e a po-
sigdo privilegiada que ocupa ressal-
tam a importancia deste 6rgéo. Ele
representa o verdadeiro elo entre a
Cupula e a base esportiva, e sobre
ele refietem-se os aspectos negati-
vos e as deficiéncias da nossa reali-
dade. Deste modo, o fortalecimento
do elo € uma medida que tem ¢ con-
senso geral de nessos desportistas.

E necessario, portanto,
proporcionar-lhe um suporte finan-
ceiro (sempre presente nas iniciati-
vas do nosso esporte} e dota-io de
uma estrutura de apoio interna, que
possibilite a diregdo, o planejamen-
to, a coordenacgdo, o controle; a ava-
liagéo, a pesquisa, a divulgagido e a
difusdo do seu esporte, o que, em
nossos dias. tem sido realizada em-
piricamente e com extrema dificul-
dade.

Esta estrutura de apoio interna
permitiria ainda a atuagd&o em outro
ponto critico de nosso esporte e
também observado em nivel mun-
dial: a renovagdo dos quadros diri-
gentes. E nela que as demais na-
¢Hes vém buscando 0% Seus novos
gquadros e a necessaria evolugéo e
agilizagdo nos assuntos do esporte.

No Brasil a renovagio € minima &
o quadro de dirigentes ¢ pratica-
mente 0 mesmo desde 1960,

Quiros aspectos relativos a Con-
faderagdo — prioridade de recursos
as de maior expresséo, calendarios,
cursos de especiaiizagdo e atuagéo
sobre as Federagbes — ndo foram
aqui analisados por considerarmos
todos estes aspectos como subpro-
dutos da principal necessidade do
érgaoe: o seu fortalecimento.

O 3° estagio do desporto brasilei-
ro & representado pelo Comité Ofim-
pico Brasileiro {COB), entidade de
carater civil, e pelo Conselho Nacio-
nal de Desportos (CND), o 6rgao
governamental.

As duas entidades dirigem © nos-
so esporte de competigldo atraves
de uma cadeia funcional {COB}, e
uma normativa e administrativa
{CND). A corregédo desta dualidade
de comando & prevista no proprio
PNED 76/79, quando o mesmo esta-
belece: “‘devem-se corrigir as dico-
tomias existentes na processo deaci-
soério do esporte...”

A dicotomia existe e seus refle-
X0s s8o observados especialmente
na ac¢ao das Confederagées.

O fate tem origem no Principio
Olimpico, estabelecido pelg Bardo
Pierre de Coubertin, de manter ¢ ca-
rater apolitico dos Comités Glimpi-
cos Nacicnais. Era seu intento orga-
nizar os CON em associagdes civis
e afasta-los das decisdes governa-
mentais de seus respectivos paises.

Entretanto, ndo existe um uUnico
Comité Ollmpico Nacional comple-
tamente independente e a interven-
¢ao estatal. tanto em termos finan-
ceiros como o de representantes na



diregdo, & observado em diferentes
niveis,

Na impossibilidade de uma sepa-
ragdo completa destes dois drgéos
no comando de nossos esportes,
somos favoraveis a uma participa-
gdo mais ampla do COB no esporte
de competican. Uma participagao
em que se incluisse o setor adminis-
trativo (suporte financeiro), téo util a
uma efetiva diregéo.

Ao CND caberia a fungdo norma-
tiva e fiscalizadora, isto é, a obe-
diéncia a legislagdo especifica do
asporte brasileiro e a participagio
através de representantes nos 6r-
gios de diregao do COB. Esta tem
sido a tendéncia dos paises do mun-
do ocidental.

CONCLUSAQ

Nos fundamentos e diretrizes de
nossa legisia¢do esportiva — Politi-
ca Nacional ¢ Plano Nacional de
Educagéo Fisica e Desportos — o
governe brasileiro estabeleceu a
doutrina PRAGMATICA e a gestao
MISTA como orientadores e condu-
tores de nosso Sistema Esporiivo.,

O primeiro — doutrina pragmati-
ca — realga a importancia do resul-
tado em nessoc esporie, € ¢ segun-
do — gestdo Mista — permite a
convivéncia harmodnica entre as ini-
ciativas governamentais e as de cu-
nho privado.

Neste trabalho, procurames man-
ter as propostas apresentadas o
mais proximo possivel destes dois
orientadores. Sem podermos evitar
o carater de generalizagao em algu-
mas delas, a doutrina PRAGMATI-
CA e, em especial, a gestdo MISTA,
estdo presentes em nOsSsas Propos-
tas. Assim o fizemos por acreditar-
moSs que a nossa legislagao esporti-

va, em seu todo, € coerente com a
nossa realidade politica, social e
econdmica e pcssivel de nos con-
duzir a uma posigao de destaque a
nivel mundial. -

Entretanto, em nossos dias o es-
porte de competigdo desenvolve-se
a um ritmo crescente. E se desen-
volve em razdo de um dade incon-
testavel: 0 esporte de competigéo e
¢ seu produto, o resultado, & um fa-
tor de projegdoc nacional.

E uma realidade observada ndo
$6 nos paises da area socialista co-
mo tambeém, nos paises do Ociden-
te. Para o Brasil — e demais nagées
em deseénvolvimento — premido pe-
lo atendimento das necessidades vi-
tais de seu povo, 0s resultados es-
portivos se afastam, cada vez mais,
dos resultados mundiais, levande-
nos a posicaoc critica atual,

Acreditamos que neste momen-
to a principal componente e congu-
tora de gqualquer modelo esportivo,
a agdo governamental, devera estar
presente. Uma presenga que em
nosso pais teria inicio no préprio
campo da Educagdo Fisica, com
uma opcao favoravel ac esporie de
alto nivel. )

No amplo namero de componen-
tes deste campo, todos de validade
inquestionavel, € impossivel uma
agao governamental concreta e
equilibrada. E necessario optar em
gual delas a agéo sera prioritaria. E
a melhor opgéo é o esporte de alto
nivel.

E ele gue representa o inicio g 0
fim de todo o processo esportivo,
através dos resuitados dos grandes
atletas e das grandes equipes. £ ele
que orienta © jovem para o esporte,
para um maior numero de pratican-
tes e de adeptos, para uma maior di-
vulgacgdo e para o surgimento de ini-
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ciativas em auxilio as governamen-
tais.

Compiementando esta opgéo, se-
riam necessarias no  momento
atual: normas corretivas em nossa
legislagdo esportiva; ages inovado-
ras e equilibradas com a realidade
do mundo esportivo; medidas des-
centralizantes que aproveitassem
0s orgaos estaduais e municipais,
suportes financeiros completos ou
o0 mais proximo possivel das neces-
sidades; e, finalmente, um melhor
posicionamento de nossos orgdos
de cupula esportiva no processo de-
cisdrio do Pais.

Acreditamos que assim proce-
dendo, a agdo governamental estara
dando o passo mais efetivo para a
concretizagag de um anseio de to-
dos brasileiros: o8 bons resuftados
em nossc esporte amador.
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JESCOLA DE EDUCACAO
FISICA DO EXERCITO-

50 ANOS DE TRABALHO
E REALIZACOES

Maj. Antonio José de Rezende Montenegro — Instrutor da ESEFEx

A 11 de janeiro de 1930, a Fortale-
za de Sao Jodo recebia de bragos
abertos os protagonistas da edu-
cagdo fisica no Brasil. O lugar ndo
poderia ser mais bonite nem mais
histérico, ja que dali se descortina
a entrada da mais famosa baia do
mundo, e corresponde ao local da
fundag¢ao da cidade do Rio de Ja-
neiro, por Estacio de 8a (01 de
margo de 1565), e cujo marco
historico muitos brasiieiros desco-
nhecem.

biemas deste primodrdio: "*Mas, ape-
sar de tudo, agui e acola, houve
sempre algumas demonstragdes de
desportividade e gosto pelo
exercicio fisico que serviram, sem
duvida, para incentivar as sucessi-
vas geragdes de oficiais dando-lhes
espiritc competitivo e quebrando,
ag mesmo tempo, 0 excesso de in-
telectualidade na formacéao da mo-
cidade mifitar da época.”

Inezil Penna Marinho, pesquisa-
dor incansavel, da-nos curiosas in-

A epopéia desta luta inicia-se
muitos anos antes — ainda no Bra-
sil Imperio — quando em 1867, em
plena guerra do Paraguai, o Dr.
Eduardo Pereira de Abreu escreveu
em uma obra de sua autoria, e de
grande valor literario: “As qualida-
des fisicas, tdo apreciadas pelos
estrangeircs, para nés e uma irrisdo
ou banalidage....”

O Gen. Jayr Jorddo Ramgs, em
seu livreto sobre a histéria da EsE-
FEx, da-nos uma idéia sobre 05 pro-

formagGes: "Em 1860, o capitao
Ferreira Costa € nomeado instrutor
do Dep6sito de Aprendizes de Arti-
lheirgs, situado na Fortaleza de 530
Jodo, e cujo pregrama dessa época
obrigava 4 pratica de ginastica, es-
grima e natagao, submetendo os
alunos aos respectivos exames.
Ainda em 1860, ¢ alferes Pedro Gui-
lherme Meyer, nacionalidade ale-
mé&, & nomeado contramestre de
ginastica da Escola Militar, a quai
deixa anos depois para servir na
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Guerra do Paraguai, e de onde re-
gressa em 1869, com o posto de Ma-
jor para exercer no referido estabe-
lecimento de ensing, as fungdes de
instrutor de armas especiais. de
ginasticae natagao.”

A instalagdo da Escola Militar na
Praia Vermelha veio dar um grande
impulso a0 desenvolvimento dos
desportos aguaticos, tendo os ca-
detes organizado um clube cuja
renda era empregada na obiengio
de barcos. A esgrima de baioneta,
da mesmo modo que a de sabre, flo-
rete e espada, tinha sido oficial-
mente adotada encontrando-se en-
tre as aplica¢des militares. As esca-
ladas do Pao de Agucar e do Morro
da Urca constituiam provas de tena-
cidade, coragem e resisténcia.

Durante muito tempo, mesmo de-
pois de passada a fase tormentosa
da consolidagdo da Republica
cheia de revoltas e mudangas, ndo
teve o Exercito uma orientagas ra-
cional e segura na preparacao fisi-
ca de seus soldados; apenas uns
poucos oficiais, jogadores de fute-
bol e remadores de ¢lubes da época
se interessavam pelo assunto, o fa-
zendo sem sistemalizagdo e sem
base cientifica.

E verdade que com o tempo o mo-



vimento em torno das atividades
fisicas foi crescendo embora lenta-
mente, surgindo entac a ‘“‘Unido
Atlética da Escola Militar” e a 'Liga
de Esportes do Exército”, argani-
zag0es estas gue muito serviram
para difundir conhecimentos e criar
uma consciéncia desportiva entre
o5 militares.

Com a vinda da Missdo Militar
Francesa para instruir o Exército e
transmitir-lhe as experiéncias da
Primeira Guerra Mundial, grandes
empreendimentos comecaram a
aparecer, surgindo, entre tantos ou-
tros, a idéia da especializagdo e€m
educacdc fisica. Assim, em 1922,
na Companhia de Carros de Comba-
te {quandc era Ministro da Guerra o
Dr. Pandia Calogeras, espiritc dina-
mico e realizador) foram feitas as
primeiras tentativas de sistemati-
zagao dos exercicios fisicos e da
criagdo de um centro tormador de
especialistas. Curta foi no entanto
esta fase de trabaihos, em face das
dificuldades materiais insuperaveis
e dos acontecimentos politicos da
época. Apesar de tudo, difundiu-se
alguns conhecimentos pela tropa e
ministrou-se entao, pela primeira
vez, exercicios de comprovado va-
lor mecéanico e funcional, cuja
pratica permitiu gue alguns ofi-
ciais, cheios de teoria e autodida-
tas, adquirissem alguma experién-
cia da qual resultou interessantes
observacdes e manifestagdes escri-
tas sobre o assunto.

Apos o fracasso da tentativa de
1922, seguiu-se um periodo de pou-
cos empreendimentos mas de
aprendizagem e de luta incessante
em prol da concretizagao da idéia,
cuja bandeira era levantada por
uma pléiade de cficiais, animados
de elevado espirito de renovagao e
aperfeicoamento profissional.

Somente em 1829, apos esforgos
tenazes, foi instalado o "'Curso Pro-
visério de Educagdo Fisica’ que
funcionou, neste ano, anexo a Es-
cola de Sargentos de Infantaria (na
Vila Militan, e sob a responsabilida-
de dos tenentes Ignacio de Freitas
Reclim e Dr. Virgilio Alves Bastos.

Tendo em vista a implantagio dge
atividades fisicas no meio escolar,
o Dr. Fernando Azevedo -— diretor
de Instrugao Publica do entdo Dis-
trito Federal — entusiasmado pelo
trabalho que se fazia no Exercito,
apds os devidos entendimentos
com as autoridades militares matri-
culou no curso recém-crganizado
uma turma de professores
primarios, aumentando destarte a
importancia do empreendimento.

Deste modo, com os dois atos su-
pra citades foi dado um passo deci-
sivo na estruturagdo da educagéo
fisica no Brasil, e consequentemen-
te sistematizada a sua aplicagéo,
de maneira racional e didatica.

Grande foi a influéncia da Missao
Francesa — contratada para ins-
truir o Exército Brasileiro — na fi-
xagdo de doutrina de trabalho.
Além do Regulamento Geral (docu-
mento basico do Método Francés
de Educagdo Fisica), quase todas
as disciplinas do curriculo escolar
utilizavam, de preferéncia, as publi-
cagdes francesas da época, espe-
cialmente os folhetos da Escola
Joinville-le-Pont  (Paris), que era
caonsiderada um templo de saber da
cultura fisica.

O desenvolvimento dos trabalhos
fizeram sentir a necessidade de ins-
talagdes mais adequadas, motivo
porgue em 11 de janeiro de 1930, foi
o Curso Provisério transformado
em Centro Militar de Educagédo
Fisica, passando a funcionar no re-
cinto da Fortaleza de Sao Jodo sob
a diregdc administrativa e discipli-
nar do préprio comandante da Uni-
dade — Ten Cel Flavio Queiroz Nas-
cimento. Posteriormente, em 1831
foi o Centro desligado da Fortaleza,
tornando-se auténomo & assumin-
do asuadire¢cac o Major Newion de
Andrade Cavalcante.

Na fase 1930-32, apesar das difi-
culdades ligadas & instabilidade
politica — marcada principalmente
pelas revolugdes de 1930 e 1932 —
pode-se afirmar que foram bastante
satisfatdrios os trabalhos realiza-
dos ndo somente quanto ac rendi-
mento dos cursos, como acs vastos
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empreendimentos materiais  cujo
ponto aito foi, sem duvida, em fins
de 1932, a inauguragéo do Ginasio
Leite de Castiro.

Em 1933, mais uma importante
etapa fol vencida na consolidagdo
da educagéo fisica no Brasil quan-
do, realizando um antigo sonhg, 0
centro foi transformado em Escola,
pelo Decreto n.® 23.252, de 19 out,
33

A nova Escola, cujos objetivos &
cursos foram reestruturados e am-
pliados, teve um grande desenvolvi-
mento seguindo um ritmo unifoerme
de atividades, estudos e pesquisas
cientificas, de tenacidade e esfor-
gos constantes; novas técnicas fo-
ram adotadas, arcaicos processos
de avaliagdo e controie desportivo
substituidos por outros de maior
rendimento, largos empreen-
dimentos materiais foram executa-
dos e cursos extraordinarios reali-
zados, destacando-se entre eles o
de Emergéncia, que em 1938, apos
formar mais de uma centena de es-
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pecialistas em educagao fisica,
medicos e professgres, permitiu a
of!mallzaqéo da profissdo no pais, e
foi o ponto de partida para a
criagao de um estabelecimento
congenere no meio civil — a Escola
Nacional de Educacgdo Fisica e Des-
portos da Universidade do Brasil —
hoje ja amadurecida e cheia de be-
las tradigdes.

Embora a transformagdoc do Cen-
tro Militar de Educacgdoc Fisica em
Escola de Educagdc Fisica do
Exército tenha se realizado no ano
de 1933, ficou consagrada a data de
11 de janeiro (de 1930) para come-
moragdo dos festeios relativos a
tdo magnas conguistas noc campo
desportivo, ou seja, a criagdo do
Centro e a sua instalagdo na Forta-
leza de Sdc Jodo.

A Escola de Educagao Fisica do
Exército completa seu cinguen-
tenario neste ano de 1980 e fiel as
suas tradigées de pioneirismo e lu-
ta em prol do desenvoivimente da
educagéo fisica da continuidade ao
seu trabalho metddico e racional,
disseminando os frutos de suas
pesquisas e atualizagdes atraves
de seus cursos, e colaborando sem-
pre com as entidades civis no senti-
do de engrandecer ¢ desporto no
Brasil. [ ]
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EM BUSCA DE TESTES
ANAEROBICOS DE CAMPO

e

{Trifosfato de adenosina como fon-
te de energia muscular ¢ manuten-
¢&o do suprimento energético)

1 — APOIO TEORICO

1.1 — Fonte de
Anaerobica

Energia

A energia imediata a contragso
muscular vem do ATP; na falta de
oxigénic para a sua ressintese, esta
provem da fosfocreatina (existente
em pequena quantidade ne muascu-
lo) @ finalmente da queima da glico-
se (existente no muscule, em gran-
des quantidades).

O ATP e a Fosfocreatina podem
ser recompostos pela quebra do gli-
cogénig, 0 que causa a fadiga mus-
cular pelo grande acumulo de acido
latico {o ciclo de Krebs tem muito
maigr capacidade de fornecer ener-
gia ac musculo do que a glicalise, a
gual se pode considerar como um
artificio de urgéncia para o forneci-
mento de energia ao musculio},

Paulo Roberto C. Figueiredo
Attila J. Flegner
Gerson Madureira

O mecanismo do metabolismo
anaercbico ¢ associado ao desen-
volvimento do débito de oxigénio
que parece ndo ser afetado pela al-
titude. Baseado em consideragdes
teGricas de MARGARIA (1967). nao
ha diferenga entre 0S8 mecanismaos
ao nivel do mar ou em altitude. ED-
WARDS (1936} e HURTADOC (1964)
afirmam que existe uma diferenca
significativa na acumulagac de lac-
tatos no sangue venoso raquial, de-
pois de exercicios exaustivos entre
pessoas bem aclimatadas e nao
aclimatadas.

1.2 — Concentragdo de Acido
Latico e Débito de O, e Fadiga

HILL, LONG e LUPTON f1934) es-
timaram que a concentra¢do do
acido latico em trabalho pesado é

49

idéntica & concentragdo maxima de
acido latico em um musculo isola-
do e estimado eletricamente.

Sdo causas de fadiga muscular
as contragdes isométricas e as iso-
tonicas de grande intensidade
{grandes cargas efou grandes fre-
quéncias) onde o fluxo sanguineo
no musculo ndo e suficiente para
remover a grande gquantidade de
acido latico formado.

No trabalho isométrico, quanto
maior a tensdo exercida, menor
serda o tempo em que podera ser
mantida. O mesmo acontece com o
trabalho isotonico, onde também o
tempo diminui com o aumento da
carga efou da freqiéncia.

Existe uma relagao entre a ten-
540 isomeétrica(em porcentagem da
tensdo isométrica maximal » o tem-
po em que pade ser mantida. (Apud
Rohmert, 1960). 1sto significa que o
acumulo de acido latico constitui
um fator de fadiga muscular, sendo
cutro, a espoliagac das reservas gli-
cogeénicas do muasculo,

A eliminacdo do acido latico do
musculo leva algumas horas, en-
quanto que o restabelecimento das
reservas glicogénicas pode levar
varigs dias.

Em determinado trabalho. o tem-
po NEcessario para recuperar o
nivel normal de lactato sanguineo
aumenta com o aumento da distan-
cia percorrida. Porém, acima de
400 m se estabiliza; isto é: a distan-
cia de 400 m e suficiente para pro-
duzir o maximo de concentragao de
cido latico, ou seja, 120 a
150 mg% + .

Observou-se um débilo de oxigé-
nic maior em atletas do que em
ndc-atletas, assim como também
num débito aiatico maior.

Foi verificado que a deterioragaoc
da eficiéneia respiratoria em traba-
lho anaerébico & mais pronunciada
da que em trabalho aerobico.

A fadiga isquémica em trabalho
dinamico, nas varias regiées do cor-
pv, € baseada na diferenga a — v
de oxigénio e lactato, como vere-
mos Nos exXemplos:

— cérebro: nao ha evidéncia de is-
quemia cerebral em trabalho de
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alta intensidade em ‘‘steady-
state”, porém em nivel maximo,
nde foi até agora estudadoe;

— musculo: em trabalhe intenso
{perto de VO,Mx) a saturagao ve-
nosa de O, é tao baixa, que por
isso indica necessariamente is-
quemia. Entretanto, valores abai-
xo de 0,23% de O,, podem indi-
car que ¢ limite de extragdo de
Q, do proprio mascuio foi alcan-
gado;

— figado: o O, contido no sangue
venoso hepatico € muito pouco
durante o exercicic intenso; este
fato sugere que a isguemia
hepatica bem pode ser um fator
de fadiga;

— coragdo: os resultados néc sdo
conclusives, principalmente se
ha evidéncias indiretas, tais co-
mo: modificagdo do segmento S-
T em ECG. Extra-sistole, blo-
queios A-V e bloqueic de ramos
ndo evidenciam, obrigatoriamen-
te, problemas coronarianos.
HILL & col. concluiram que o tra-

balho maximo ndo pode ser susten-

tado acima de 30 seqg. Isto concorda
com a observacdo pratica de gue
somente a distancia de 200 m pode
ser percorrida com a mesma veloci-
dade maxima. Isto, na opinidc de

Hill e col., é a prova decisiva de gue

o acido latico é a real e fundamen-

tal base do trabalho muscular e da

tadiga.

Pesquisas de PATTERNGALE e
MOLLOSSY (1967) demonsiraram
que estimulos intensos de curta du-
ragdo tém como efeito o aumento
da mioglobina que age como pre-
ventivo da hipoxia. O aumente da
micglobina nos musculos da perna
— em torno de 80%, depcis do trei-
namento rigoroso realizado em ra-
tos —, traguziu-se por uma eficién-
cia tuncional periférica.

RIESSES e MIURA (1933) afirmam
que ndo ha evidéncias conclusivas
de que o acumule de débito de O,
se relacione diretamente com o
inicio da fadiga, assim como a
formacgdo do acido latico.

2 — CONTRIBUIGCAQO DE CADA
SISTEMA EM FACE DA INTEN-
SIDADE E DA DURACAO DO
ESFORCO

2.1 — Tritosfato de Adenosina
como Fonte de Energia Muscu-
lar

O trifosfato de adenosina & a fon-
te de energia muscular. Como a
célula muscular & suprida pelo

ATP? De 3 maneiras isto ocorre: em
duas delas, sem a presenga do O,
ou ANAEROBICA, & em uma, com a
presenga de O, cu AERQOBICA.

A) SISTEMA ATP-PC: A guebra da
tosfocreatina no musculo pode
fornecer a energia, quase ime-
diatamente, pela liberagdo do
ATP, que também ¢é desdobra-
do no musculo. Este tipo de ener-
gia € suficiente para eventos de
pouca duracdo (10 segundos
mais ou menos). No reino animal
este sistema & muito usado, co-
mo, por exemple, quando o ledo
investe sobre a presa, ou na cor-
rida peia sobrevivéncia da caga.
O pigue de 100m do atleta
olimpico, para merecer a meda-
lha de ourg, ¢ também um exem-
ple tipico. . .

B) SISTEMA DE ACIDO LATICO: re-
cebe este nome devido & grande
quantidade de A.L. acumulado
no sangue, resuitante de ativida-
de intensa. A reserva do ATP-PC
& espoliada e, para peder conti-
nuar a trabalhar, o misculo pre-
cisa repor a fonte de energia pe-
lo desdobramento quimico do
alimento. Neste caso o agucar
(glicose) é ¢ utilizado. O forne-
cimento de 0, sendo insuficiente
para o nivel elevado de solicita-
gdo — trabalho anaerébico —, a
glicose & quimicamente transfor-
madaem A.L. {4cido |atico) — via
anaerobica.

PRODUGAQ DE ATP

SISTEMAS
A B c
ATP-PC DE ACIDO LATICO DE OXIGENIO

50

O sistermma de acido tatico produz
maior quantidade de ATP duran-
te os esforgos de alta intensida-
de (por exemplo, a corrida de
800 ms) cuja performance dura
de 1adminutos.

Q acido latico, assim presente
no musculo, é causa de real fadi-
ga muscular. Para chegar a esse
nivel de esforgo, 0s meihores
exemplos sd0: a corrida de 200 a
800 ms ou esforgos de grande in-
tensidade com duracdo de 30
seg. a Imin30seq.

SISTEMA AEROBICO OU DE Oy
Na presencga do oxigénio os ali-
mentos, especialmente 0s car-
boidratos e gorduras, propercio-
nam a constante produgdo de
ATP para o uso do muscuio.

Nao hd meio mais eficiente e
abundante de produzir ATP do
que nos eventos chamades
aerobicos ou '‘de endurance.”

QO sistema de oxigénio produz
maior quantidade de ATP duran-
te 0s esforgos de longa duragao
e baixa intensidade (por exem-
plo: a corrida maratona).

C

—

2.2 — Manutengdao do Supri-
mento Energético

A manuten¢gdo do Ssuprimento
energetico é feita pelos 3 sistemas
acima referidos, em tipos de esfor-
¢os especificos, de forma a manter
o fornecimento continuo de ener-
gia, como demonstrado a seguir;
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SISTEMAS: DE ACIDO LATICO, ATP-PC e DE OXIGENIO

SIST. ATP-PC SIST. ATP-PCe AL SIST ALEO? SISTEMA DE O2
» Tirns 100 ms. = Corrida de 200 * Corrida de » FuteboleLa-
a 400 ms. 800 ms. crosse (exceto
goleiros)
+ Escapada dabase » Meiodecampoe » Provasde * Esquialonga
Zagueiro ginastica distancia
*« Tacadade ¢ Esguiveloz * Boxe{(3Imin. * Maratona
golfe e ténis cada "round™}
* Arremeso de * Patinagidoem e Lutalivre * “Jogging”
peso velocidade

Consideremos um movimentc de
velocidade constante, com a carga
variando. Q débito de 02 diminui
com a diminui¢dc da carga € o “'en-
durance'’ aumenta, isto &, o forneci-
mento energético continua, mas
através da via de oxigénio (mais efi-
ciente).

Portanto, a capacidade de cada
sistema de suprir a maior quantida-
de de ATP necessaria, é relativa a
espécie de trabalho. De um lado te-
mos, por exemplo, os eventos de
curta duragao e de intensidade eie-
vada tais . como: saltos.
Nesses eventos o total de ATP ne-
cessario ¢ suprido quase inteira-
mente pelo sistema ATP-PC. Por ou-
tro lado, temos as provas de longa
duragao e de baixa intensidade, cu-

jas atividades sdo suportadas qua-

se exclusivamente pelo sistema de

02 No meto, ha o sistema de acido

latico, cuja produgac sustenta ativi-

dades tais como os 400 e 800 me-
tros.

Apenas no meio desses extremos
atua outro sistema A.L., e por duas
razdes:

1 — porque precisa de um cerio
tempo para o sistema ser
acionado. Exemplo: em lan-
gamento ou salto, o tempo
néo é suficiente para acionar
o sistema AL;

2 — o sistema A.L. limita o tempo
de “performance’ devide 4 fa-
diga, que causa concentragao
elevada de A.L. Assim, o
periodo de esforgo deve ser

reduzido quando atingir um
nivel em gque a energia & pre-
dominantemente fornecida
pelo sistema A.L.

A energia fornecida pelo sistema
A.L. & mais baixa, mesmo quando
em pleno wuso, comparada com a
dos outros dois sistemas. Isto indi-
ca que este sistema ndo predomina
como fonte de energia.

Em atividades nas quais o siste-
ma A.L. & importante, os outros
dois sistemas, ATP-PC e o 02, séo
também fortes contribuintes na
reposicio de ATP (efeito dos inter-
valos e microintervalos durante o
esforgo).

Durante os intervales de
recuperagao do trahalho intermi-
tente, a porgdo das reservas mus-
culares de ATP e PC, que foram es-
gotadas durante ¢ intervale de tra-
balho precedente, sera reabasteci-
da via sistema aerébico {agdo das
mitocondrias e sistermna enzimati-
co). Neste caso, o treino dos outros
dois sistemas ¢ necessario para o
maximo da “‘performance”. Por is-
50, em tais atividades, & muito
dificil atingir uma boa “'performan-
ce” g elas requerem exaustive trei-
namento {meig fundo).

Na tabela aparecem 4 areas
de esforgos com o tempo de
“performance” e o sistema de ener-
gia envolvido, com exemplos tipi-
cos de atividade desportiva.
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Area Tempo da Maior sistema Exemplo do
“performance” de energia tipo de
envolvido atividade

1 Menos que ATP-PC Arremesso de peso.

30 seq. corrida de 90 m., ar-
rancada da base e ta-
cada de golfe e ténis.

2 De30seg. ale ATP — PC-AL. Corrida de 200-

H2 min. 400 ms. meio de cam-
po, zagueirn, esgui
em velocidade, 80 m.
em natagao.

3 1e 112 a3 min. AL eQ? Pique de 800m..
eventos de ginastica,
pugilismo  {“round”
de 3 min), luta livre
{assaltos de 3min.).

4 Mais do que Futebol e lacrosse

3min. {Exceto goleiros), es-

qui & grande distan-
cia, maratona g "jog-
ging'.

A Area 1 inclui atividades que re-
querem tempo de “performance”
igual ou mencr que 30 seg. Em tais
atividades, o sistema predominante
de energia é o ATP-PC. A avaliagio
da capacidade de realizar esforgos,
nessa faixa de tempo, e nutridos
apenas por estes compostos
energéticos reservados noc musculo
e aquilc a que nosso trabalho se
propde. A via de correlagio é feita
através de teste anaerobico do sis-
tema ATP-PC com testes de campo,
visando ac “POWER QUTPUT".

PESQUISA
RESUMO

A pesquisa tem a finalidade de
correlacionar, ou seja, verificar até
que pontc testes praticos de pista
apresentam resultados significati-
vos quando comparados com tes-
tes de laberatéric (ANAEROBICOS).

Foi feita uma amostragem com
alunos da EEFD em testes de po-
téncia integral “POWER OUTPUT"
W x D (salto em distancia, corrida
de 50 m. e ¢te conservagao, e capa-
cidade maxima de trabalho em bici-
cleta ergométrica) a fim de serem
comparados os resultados com os
do teste absoluto de Hebelink.

METODOLOGIA

Pesagem — em balanga tarada
em ambiente de 24°C e 40% de umi-
dade relativado ar.

Intervalo de 15min, enire cada
teste.
1° TESTE — Salto em distancia.

Medir o tempo e a distédncia que
um individuo leva para executar 10
saltos ininterruptos, com as pernas
juntas. Devem ser usados uma tre-

na e dois crondmetros de décimos
de segundo, e a tomada de tempo
deve comegar quandc da
movimentagac de brago do atleta,
caracteristica do inicio do salto.
27 TESTE — Corrida de 50 metros.

Medir o tempo minimo que um in-
dividuo leva para percorrer 50 m.
em terrenc plano. A contagem de
tempo deve obedecer & antericr e
0s cronometristas devem permane-
cer no final dos 50 m.

Observagdo: quando houver

diferen¢a entre os tempos obtidos
deve-se tirar a meédia aritmética
destes testes.

3° TESTE — Aceleracdo e
conservagdo da capacidade maxi-
ma de trabalho,

Medir o tempo que o individuo le-
va para atingir seu maximo de tra-
balho {ocu seja, até que ndo haja
mais aceleragic) ou que este atinja
uma velocidade constante maxima.
Deste ponto em diante & computa-
do 0 seu tempo, até que haja uma
queda de produgioc, mesmo mini-
ma.

TESTE DE HEBELINK

Pedalar a bicicleta ergométrica
com uma carga fixa de 400 watts,
com uma freqléncia de + 70 rpm.
Cronometrar o tempo em que o in-
dividuo consegue manter a carga a
70 rpm. |
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