EDITORIAL

Caro leitor:

Encontramo-nos jd no meio do ano de 81, sem que disso nos apercebéssemos,
tal a intensa atividade desenvolvida pela nossa Escola. Na realidade, talvez o nosso
maior problema seja o tempo disponivel, que ndo se dilata o suficiente para
‘realizarmos tudo quanto as obrigagcBes e idealismo nos solicita. Mas, sem que nos
déssemos conta também, muitas atividades {8 foram cumpridas neste primeiro
semestre do ano letivo. De mais importante tivemos o desenvolvimento e encerra-
mento dos cursos de “Monitor de Educag3o Fisica” e o de “Auxiliar Técnico de
Futebol”, O programa de “Estadgios Técnicos” em vérias modalidades esportivas,
desefvolvido pela Solidariedade Olimpica, sob a égide do Comité Olimpico Brasi-
leiro, constitui um trabalho pioneiro no dmbito da ESEFEX.

Neste “Ano Internacional do Deficiente Fisico’’ a Escola se sente bem a
vontade em comemorar tal empreendimento, pois, além de ter a primazia no
tratamento de tal natureza, ainda hoje continua prestando relevantes servicos no
sentido de reabilitar companheiros de farda, seus familiares, e mesmo civis, dan-
do-lhes um tratamento eficiente e novas perspectivas para o futuro, tudo isto
através do “‘setor de fisioterapia’ da Segdo de Satude.

Na incansével busca da perfeicdo e na pesquisa incessante de novos métodos
de educagdo fisica, bem como no que se refere a treinamento e processos de
avaliag8o, a Escala tem no seio de seu Corpo Permanente, Jficiais e Sargentos que
muito dignificam o trabalho que aqui se realiza, bem comao contribui de sobre-
modo para o aprimoramento e eficiéncia do Treinamento Fisico Militar aplicado
ao Exército Brasileiro. Dentro deste contexto, pudemos, neste semestre, avaliar &
resultante da aplicagdo do nove C 20-20 (Regulamento de Treinamento Flsico
Militar), que foi, no ano passado, elaborado por uma Comissdo Técnica do Corpo
Permanente. Os resultados apresentados s8o deveras gratificantes, pois, na pratica,
constatou-se a coeréncia da metodologia aplicada, que deu énfase 3 simplicidade e
objetividade dos exercicios preconizados, tudo isto dentro de uma didética racio-
nal e funcional, que se iguala, em valor do contetido, aos regularmentos militares
dos paises mais desenvolvidos.

Neste breve repasse da pequena parcela executada neste primeiro semestre,
muitas conclusbes tiramos para nos orientar na etapa de ano que nos falta percor-
rer. A cada dia que passa, mercé dos estudos, pesquisas, aulas, palestras, conferén-
cias, estégios e competicBes, nos aprimoramos cufturalmente e profissionalmente
para fazer frente aos novos e a cada vez mais complexos problemas nesta drea de
Educaclo Fisica e esportes, 4rea esta que mais cresce no Exército, e de uma
maneira geral, no Brasil.

Cel. LUIZ PAULO FERNANDES DE ALME|IDA



EDITORIAL

Mais uma vez estamos lancando um nudmero da nossa Revista “Educacdo
Fisica”. Sob meu comando esta € a uftima edicdo. Ao longo de quase dois anos a
frente desta Escola, muito procurei fazer e muito vi ser feito em beneficio da
Educacdo Fisica e do Desporto. Diante do conturbado panorama politico-militar
do mundo atual, somos levados a dar maior énfase a drea da Educagdo Fisica e dos
Desportos, visto que neste setor encontramos todas as virtudes e gualidades
{marais, intelectuais, fisicas, humanitdrias, fraternas, etc.) que sdo necessdrias a
integracdo dos povos e a comunhdo das Nacdes. “Temas aprendido e verificado,
através da historia, que por intermédio do intercdmbio desportivo muitos impasses
de ordem politico-econdmicos sdo solucionados com um didlogo franco e obje-
tivo.”

Agora que varmmos nos afastar do seio desta tradicional Escola, partimos
com o coracdo repleto de saudade, mas com a consciéncia tranquila de quem mui-
to amou e fez por esta casa, na imitacdo de meus antecessores, e tendo a certeza
de que onde quer que estejamos, em qualguer tempo, estaremas sempre sintonfza-
dos com os mais elevados e puros ideais que norteiam os desportos. Aos Oficiais
alunos do Curso de Instrutor e do Curso de Medicina Desportiva, que ora termi-
nam seus aprendizados nesta casa de cultura e saber,fazemos votos para que reali-
zem um proficuo e marcante desempenho junto as suas comunidades e em seus
quartéis, levando as benécies das prdticas desportivas a todos os rincdes desta
grande Patria.

A esta maravilhosa e operante equipe que compde o Corpo Permanente,
agora sob o comando do Ten Cel PAULO NEY, desejamos que, no ano de 1982, 3
semelhanca deste ano que se finda, continue realizando este drduo, imprens-
cindivel e dignificante trabalho em prol da Educacdo Fisica e dos Desportos no
Exército e no Brasil.

Cel LUIZ PAULO FERNANDES DE ALMEIDA



Todo desporto coletivo, além de
educativo, requer dos seus dirigentes
profunda conhecimento da ciéncia das
relacdes humanas.

Existe uma grande preocupacio pe-
la orientagdo das massas humanas e o
dominio absoluto dos problemas que o
convivio cria, para que sejam tomadas
as solugBes que facilitern e fomentem
esse convivio nas mefthores condigdes.

N&o se concebe a vida isolada daoin-
dividuo na sociedade e o desporto é
um meio que muito contribui para que
ninguém se refugie nessa situacdo por
se sentir desajustado. Todavia, o des-
porto nem sempre pode cumprir, ca-
balmente, a sua missdo por faita de in-
dividuos devidamente formados para o
dirigirem, Muitas vezes surgem situa-
¢des gque ndo se sabe encarar porgue
falta a formagdo que deveria ter sido
desenvolvida no bergo e nos bancos es-
colares.

Q mundo sempre evoluiu, mas por-
gue esse fendmeno ndo foi devidamen-
te acompanhado?

Se as relagGes humanas, no mais al-
to nivel, se encontram num estado
cadtico, pode esperar-se gue o despor-
to esteja melhor?

O desparto é uma das atividades hu-
manas por onde, também, se tem de
iniciar a educagdo dos povos. E é ne-
cessério aproveitar e fomentar a sedu-
¢do dos jovens para os tornarem os ho-
mens de amanhd, sauddveis fisica e
maoralmente.

Através de uma educagdo metddica
e racional todgas podem obter da psico-
logia uma nogdo segura, contudo, sG 05
que tenham larga visdo poderdo ser
orientadores da juventude. Essa facul-
dade, embora ndo se crie, se desenvol-
VE ermM quem nasceu com ela.

Todos os homens de boa vontade
tém lugar na grande obra gque se deve
realizar, bastando colocé-los no lugar
mais apropriado.

E apds trabatho drduo, mas dignifi-
cante, cheio de alegrias, desilusbes, in-

As relacdes humanas
no desporto coletivo

Montado e organizado pelo
Ten Cel CAMERINO (EsEFEx)

—
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gratiddes e fracassos ha de chegar-se a
bom termo... Quando os homens qui-
serem!!!

Os verdadeiros desportistas tém que
colocar acima de tudo o ideal despor-
tivo, fazendo da escola e do clube os
meios para alcancar esse fim e conside-
rando a vitdria a consegiéncia ldgica
duma saudavel preparagdo fisica e
moral.

Tem que fazer das fraguezas uma
forca para se manter ative, clarividen-
te, modesto, cortés, capaz de se sacrifi-
car pelo ideal que serve, enfim, revelar,
em todos os seus atos, o espirito de
verdadeiro despaortista.

Porém, todos os sacrificios tém i
mites.

O amor pelo desporto ndo deve le-
var ninguém a sacrificar a sua propria
famitia e & ndo prestar a devida assis-
téncia aos seus deveres profissionais.
Os desportistas ndo sdo mdquinas, sdo
homens com alma.

Nem mesmo aos profissionais dos
desportos se pode exigir o sacrificio
das sagrados deveres familiares.

O desportista tem que ter um espi-
rito sdo, em todos os aspectos.

De dirigentes assim — embora ndo
tenham recebido na juventude a for-
magdce gue devem fomentar forco-
samente que hio de sair filhos capazes
de continuar a obra — gue nunca se
concluird por ter de evoluir permanen-
temente.

O dirigente tem que revelar aos seus
pupilos toda a sua personalidade a fim
de servir de exemplo e criar o indispen-
sdvel ambiente de camaradagem sadia,
para gue o jovem, revelando-se, fran
mente, e abrindo o seu espirito, joss3
ser devidamente orientado.

Cada individuo tem a sua personali-
dade propria que, embora tendo que se
enguadrar no meio ambiente, tem que
ser respeitada.

A sabedoria estd em aproveitar cada
um, tal como é, desenvolvé-lo fisica-
mente, formé-lo de acordo com o pa-
drio da nossa civitizagdo e atribuir-ihe
a fungdo que melhor possa desempe-
nhar.

Esta breve dissertagdo sobre “'Re/a-
¢bes Humanas'™', nada mais representa
que o grito do  individuo consciente
da situagdo e chamando a atencdo dos
responsaveis pelo processamento do
desporto.

A juventude sempre foi aquilo que
os adultos fizeram dela!?

Que medite bem o dirigente-treina-
dor, diretor, preparador fisico, rbitro
— enfim, todos o5 gue contatam com
0s jovens — para que a juventude possa
ser devidamente orientada.

A PSICOLOGIA EXPERIMENTAL
DA ARBITRAGEM

A psicologia € uma ciéncia gificil
que pode ser encarada sob um enfoque
individual ou coletivo. E este ultimo
aspecto é muito importante porque
como se sabe, a “sociedade’ pode in-
flugnciar o comportamento psicolégi-
co do individuo.



O Gltimo fendmeno explica-se pelos
sequintes exemplos:

— a exuberdncia e os excessos da

multiddo;

— as depressdes e os entusiasmos,
em face de situagfes ou condi-
cdes.

Pode-se, entdo, estabelecer gue o as-
pecta psicelégico da arbitragem consis-
te em estudar ¢ comportamento men-
tal do “meip’’ em que decorre o jOgo,
e determinar a conduta conveniente.

Mas este “‘meio’ tem um comporta-
mento mental que se repete tantas ve-
zes, que é possivel preparar e definir
uma linha de conduta para resolver o
problema, cuja importancia, que ndo
escapa a ninguém, é sempre suficiente
para que o$ maiores conhecedores das
regras do jogo e da técnica de arbitra-
gem cumpram, 6 muito imperfeita-
mente, a sua missdo de arbitro.

Qualquer que seja a precisdo das li-
nhas tracadas, este aspecto da arbitra-
gem requer um trabalho constante de-
vido & extrema variabilidade dos ele-
mentos que podem perturbar, a todo
momento, as bases fundamentais.

Os elementos essenciais do meio,
sdo seis:

— o arhitro.

— seus auxiliares.

— o5 jogadores.

— os dirigentes.

— os jornalistas.

— a publico.

E evidente que estes seis elementos
se perturbam entre si em proporgGes
varidveis e a fun¢do do rbitro é, entre
outras, servir de catalisador destes di-
ferentes comportamentos derivados de
processos influenciados, permanente-
mente, por choques mentais incons-
cientes. E esta funcio de catalisador
psicolégico que faz com que se diga,
carrentemente, que o drbitro é o “‘dire-
tor do jogo™, e é da maneira como se
desemnpenha dessa fungdo que depen-
dem:; o melhor ou pior desenrolar do
jogo e valar técnico e despartivo do
jogo.

Em relacdo aos jogadores, o drbitro
deve ser compreensive e humano mas
decidido a cumprir a sua missdo e asse-
gurar a integridade do encontro no
qual os jogadores empenham o méxi-
mo da sua propria personalidade.

Deve ter a consciéncia de que repre-
senta, no empenho de cada participan-
te, o elemento de equilibrio dotado de
amplos poderes de que ele deve servir-
se com prudéncia e oportunidade, na
medida exata das circunstancias que
Ihe permitam reprimir a excitagio ine
vitavel da disputa. E necessario, por-
tanto, que se apresente em plena pos-
se dos seus recursos, consciente da dig-
nidade dos outros, assim como da sua
propria, sem receios, mas sem despotis-

ma nem idéias precancebidas sobre os
outros e ele proprio.

Em relagdo aos dirigentes, deve ado-
tar a maior dignidade. Os dirigentes
sdo individuos que, como ele, fazem
sacrificios e para quem um encontro é
sempre uma prova a viver. Sdo indivi-
duos que trabalham para o desporto, o
que os torna credores de consideragdo.
Em face disto, como para com os joga-
dores, deve na verdade, impor-se, mas,
principalmente, pela cortesia, dignida-
de e isengéo.

Em relacdo aos jornalistas, deve sa-
ber que eles sdo os criticos coma exis-
tem em todas as atividades (politica,
econamica, artistica etc...).

S6 reforgard a sua forca psicologica
reconhecendo que eles sdo individuos
gue exercem uma profissdo muitas ve-
zes Util ao desporto, pelo que sdo cre-
dores de consideragdo que ndo se jus-
tifica certamente, por qualguer conces-
sdo publicitiria nem por atitudes reser-
vadas ou antecipada desconfianga.

Em relacdo ao pablico,deve, com
todo o conhecimento de causa, prever
que o desenrolar do jogo pode provo-
car reagdes muitas vezes sem objetivi-
dade, quer por imparcialidade, quer
por ignorincia das regras, Deve mes-
mo ndo se esquecer que hd individuos
que aproveitam um jogo para dar livre
curso 3 sua exuberdncia.

Consciente de tude isto, o drbitro
deve mostrar autoridade afsolutas e
serenidade e tdo isenta de moleza co-
mo de toda a agressividade perma-
nente.

CAUSAS E EFEITOS

Sabe-se que a todo trabalho cere-
bral corresponde um estado psiquico
diferente, pela mesma razdo que todas
as modificagbes do estado psicologico
perturba esse mesmo estado psiguico.
Isto quer dizer que durante um jogo o
esforco de cada participante vai madi-
ficando o seu estado psiquico, compli-
cando. igualmente, o problema psico-
légica que ele impde a si proprio e aos
outros.

Assim, o esforgo, a fadiga e a tensdo
sio elementos perturbadores do pro-
blema psicoligico.

De se juntar a isto o fendmeno deri-
vado da coletivag3o dos problemas psi-
colégicos (conseqliéncia da reunido de
individuos com os mesmos propdsi-
tos), imagine-se que dificuldades pode-
rdo nortear o encontro. Por isso, o as-
pecto psicologico da arbitragem é um
permanente conhacimento dos fend-
menos, para os julgar e dominar,

De tudo isso, conclui-se que: a im-
portdncia do encontro; a intensidade



da luta; a dnsia pelo resultado; o orqu-
lho pessoal; o cardter de cada indivi-
duo; o estado de salide; o desgaste fisi-
co devido ao jogo; o barulho e as mani-
festagdes de simpatia, ou de antipatia,
sdo elementos perturbadores que o ar-
bitro deve esforgar-se por: conhecer;
prever; compreender; dominar e repri-
mir.

Cinco elementos bdsicos de atitude
psicofdgica do drbitro, quer se trate
dele proprio, quer dos outros elemen-
tos e das suas interferéncias.

O ARBITRO

Aguele que dirime questdes por
acordo das partes litigantes; aquele que
dirige um iogo ou prova esportiva com
direito de decisdo quanto ao seu desen-
volvimento ou aos fatas disciplinares.

O individuo para ser érbitro, digno
desse nome, tem que, sobretudo, ter
uma forte personafidade moral, estar
enquadrado perfeitamente na socieda-
de e gozar do maior prestigio como ci-
daddo, chefe de familia, profissional e
camarada,

Tem que ter espirito francamente
aberto e perspicaz, a mais elevada no-
cdo de refagdes humanas, idoneidade
e a indispensavel compleicdo fisica.

Depais, tem gue estar plenamente
integrado no espirite do jogo, isto &,
nog pensamento do seu criador, para
que possa interpretar devidamente as
regras que o mantém inalterdvel atra-
vés dos tempos, por meio das regulares
adaptages 3 evolugdo da técnica, tor-
nando o joge uma permanente mani-
festacdo de jovialidade e de amor ao
préximo.

E, pois, o individuo bem formado
na mais afta acepcdo do termo, que se
deve dedicar a arbitragemn.

O individuo convencido de que po-
oge vir a ocupar, satisfatoriamente, um
lugar na arbitragem principia por estu-
dar, graduaimente, as regras do jogo
até a dominar nps pormenores, prepa-
rar-se fisicamente para cumprir com as
exigéncias da técnica e treinar-se assi-
duamente na aplicagdo das regras.

Embora os drbitros excepcionals te-
nham nascido fadados para tio elevada
funcdo, pode atingir-se categoria razod-
ve/ com dedicaclo. De qualquer modo,
sip indispensaveis o interesse, o estudo
e o treino metddico.

O arbitro tem que estar atento &
evolugdo do jogo e das regras, para se
encontrar sempre inteiramente atuali-
zado e dominando com seguranga as
causas dos progressos para poder jul-
gar o5 seus efeitos com critério escla-
recido.

FORMACAO PSICOLOGICA
DOS ARBITROS

O drbitro deve conhecer-se a si pro-
prio”’. Com efeitg, para ser arbitro, o
individuo deve ser dotado de um perfil
moral bem conhecido:

— Espirito puro.

— Respeito pela dignidade dos ou-

tros e pela propria.

— Caragem.

-- Cortesia.

- Justica.

-- Calma.

— Auto-dominio {equilibrio emo-

cianal),

- Modéstia, etc.

Por mais equilibrado que seja o in-
dividua, e indubitdvel que ninguém
temn todas essas qualidades, no mesmo
grau. E necessério, portanto, que quem
se consagre 3 arbitragem se estude,

‘atentamente, para burilar a sua perso-

nafidade natural.

Por outro lado, o drbitro deve tentar
ser sempre igual a si prdprio na sua for-
magdo psicolégica, pois a sua persona-
lidade pode ser alterada por elementos
perturbadores, tais como: estado de
salide, pregcupacdes de ordem particu-
lar e apreensio.

Portanto, & necessdrio gue, conhe-
cendo-se bem, tenha a franqueza, con-
sigo proprio, de levar em conta esses
fendmenos essenciais para aos dominar
e reprimir os seus efeitos.

Em relagdo aos seus auxiliares, o
drbitro nunca deve esquecer-se que as
personalidades destes podem manifes-
tar-se diferentemente da sua, e que, em
presenga dos mesmos fatos, podem ter
reagdes diferentes.

Deve, portanto, procurar compreen-
der ou “adivinhar” as rea¢des de seus
colegas a fim de agir em complemento
ou em compensagdo dele.

A equipe de arbitragem deve consti-
tuir um todo psicoldgico. Isto elimina,
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absolutamente, o0s comportamentos

(individualistas que ndo representam

mais que divergéncias que os jogadores
e espectadores ndo demgram a desco-
brir e, logo depois, explorar.

O arbitro deve, pois, diligenciar
para trazer o colega ao seu nivel de
confianca e de resolugdo e amparé-lo,
permanante e eficazmente. E na arbi-
tragem os melhores estdo mais sujeitos
do reves que os mais fracos, por outras
razdes...

COMPORTAMENTO DO ARBITRO

Conhecidas as diversas causas, de-
finir 0 comportamento do drbitro con-
siste em tragar uma regra de atitudes
priticas para identificar essas causas e
estabelecer, conseqlienternente, uma
relacdo entre ele e os diversos elemen-
tos do jogo.

Deve apresentar-se perante os diri-
gentes jornalistas e os colegas perfeita
mente conhecedor dos problemas, das
suas personalidades respectivas e das
suas preocupacdes.

Antes e depois do jogo, deve adotar
uma atitude de compreensdo discreta e

reservada, demonstrando impressdo de
firmeza e calma abjetiva.

Mas o mais dificil é, incontestavel-
mente 0 jogo propriamente ditc.

Em primeirc lugar, é necessario ter
em muito boa conta a importancia do
equipamento. Evidentemente que "o
habitoc ndo faz o monge’’, mas um ves-
tudrio correto confere, antecipadamen-
te uma classe e uma dignidade gque im-
pdem o drbitro a todos os participan-
tes no jogo.

Outro elemento importante do com-
portamento psicologica: O "silvo do
apito” do drbitro pode dar a impresséo
de agressividade ou de inseguranca.
Ora, nfo & necessério nem uma, nem
outra coisa.



Pelo que respeita & arbitragem, &
quase possivel dizer-se: "Diz-me como
apitas, que te direi quem tu és° O
silvo do apito é um dos modos de
expressdo a que ele deve dar certa elo-
qléncia como um orador o dé a pala-
vra.

As malditas '"apitadelas” sdo tdo
ridiculas como irritantes. E as malditas
apitadelas “‘timidas e hesitantes’’ tém a
semelhanca chocante com o ciciar du-
ma exposi¢do timida e pouco segura
dos seus argumentos.

E necessdrio que '‘os silvos de api-
to” sejam nitidos e de acerdo com as
circunstancias {enérgico ou apagado,
segundo o ritmo da agdo). Mas em
todos os casos, deve ser inflexivel. Diz-
se que, em todos os casos, a “apitade-
la” deve "paralisar” os jogadores e a
acio do jogo. Ao drbitro, depais de in-
tervir assim, resta fazer conhecer a sua
decisdo e as suas consegiiéncias. £ um
das comportamentos psicologicos mais
importantes, porgue o$ jogadores tém
necessidade de saber o que o arbitro
assinalou e qual a sangdo aplicada. Os
dirigentes, o publico e os jornatistas
devem ser, igualmente, informados do
mesmo modo, e, finalmente, os auxi-
liares. Por sua vez os juizes da mesa,
tém um certo namero de atos a obser-
var.

Cra, ndo ha maior motivo para con-
fuséio ou desordem do que a incompre-
ensdo da decisdo tomada.

Os auxiliares hesitam sobre o gue
devem fazer.

O piblico forma vdrias opinides.

A mesa pede a individualizagdo da
decisdo.

Os jogadores, mais ou menos cons-
cmntes, procuram aproveitar-se da con-
fusdo.

O drbitro para fazer conhecer asua
decisio pode, bem entendido, usar de
palavras, mas nio é aconselhdvel por-

que se o fizesse contribuiria para o
aumento da algazarra, dos “hurras”’ e
“'gestos’” no que prejudicaria a sua dig-
nidade e a sua eficiéncia.

Deve habituar-se a usar os gestos
definidos no Codigo do Jogo. Usando
gestos pessoais, ndo se faz compreen-
der e ndo presta os esclarecimentos
indispensaveis. kE, muito menos, procu-
rar imitar os gestos dos jogadores,
muitas vezes seria impossivel e é sem-
pre ridiculo.

Quando um “silvo de apito * inter-
rompe o jogo, os gestos devern ser: ca/-
mos, corteses, firmes, apropriados e
bem visivels por todos 0s interessados.

Eliminar os gestos bruscos, nervo-
sos, tdo rdpidos que mal se vém, e con-
fusos que ddo a impressdo de incerteza
e embaraco.

Enfim, diz-se que o darbitro deve
fazer-se compreender tal como se usas-
se de palavras, com clareza e sem ner-
vosismao, mas sem lentiddo excessiva.
Com efeito, o drbitro é o condutor do
jogo e deve diligenciar para que se pro-
cesse dentro das regras e do seu espiri-
to, pelo gue ndo pode permitir aos
participantes que as infrinjam. Deve,
em todas as circunstancias, agir de mo-
do a gue o jogo se processe normal-
mente, ndo fazendo de si a figura prin-
cipal do espectdculio,

E especiatmente, por esta razdo que
o arbitro deve ter sempre bem presen-
tes os elementos técnicos definidos an-
teriormente.
portante que se integre no jogo. Este é
0 meio mais seguro de fazer compreen-
der que o arbitro nfo se encontra da
outrg lado duma barreira imaginaria,

mas bem no centro dum conjunto que.

pratica o desporto de que ele é um ele-
mento importante e indispensdvel.

Os participantes sdo sempre feridos
pela impressdo da presenca fisica do

E. psicologicamente, im--

drbitro no local da ocorréncia onde ele
intervém. Nada é mais prejudicial do
que as intervencbes feitas a grandes
distdncias como a custo, e as funcdes
exercidas com desinteresse. .. como
de mé vontade.

A arbitragem é uma ciéncia em gue,
como em todas as ciéncias ndo se pode
atingir perfeicdo sem trabalho conti-
nuo e metddico. Este trabalho n3o €
realizavel sendo por meia de um treino
légice a fim de se terem sempre bem
presentes os conhecimentos e as quali-
dades do arbitro para lhe proporcio-
nar, tanto coma aocs jogadores, a plena
posse das suas faculdades com vista &
competigdo, isto &, ao jogo a dirigir.
Pode dizer-se que o plano de treino do
arbitro deve visar dois objetivos par-
cialmente distintas: manter o grau de
competéncia — que se classifica de
FORMA, e proporcionar o melhor das
suas possibilidades no momento do jo-
go - que se classifica de PREPARA-
CAC.

A forma é o conjunto das atividades
pelas gquais o arbitro conserva os seus
conhecimentos em fungdo de: evolu-
cdo das regras; evolugdo técnica e téati-
ca do jogo, e necessidades da arbitra-
gem, criadas por uma ou por outra des-
tas evolugdes.

N&o é vocagdo e os conhecimentos
adquiridos pela obtencdo de um titulo
ndo bastam para sempre. O médico, o
advogado, o engenheiro, por exemplo,
mantém-se, permanentemente, ao cor-
rente ¢a evolucdo das ciéncias que mo-
difica o seus conhecimentos, cuja igno-
rancia comprometeria a sua competén-
ciz. € ndo pode ser de outro modo pa-
ra o arbitro.

E importante ter semgre a cons
ciéncia de que o progresso que se veri-
fica todos os dias em todos os aspec-
tos ndo resulta da aparicdo brusca
duma idéia, mas sempre duma <érie da



progressos e da sua explanacdo sucessi-
va, sendo, também, conveniente co-
nhecerem-se 0s antecedentes para se
cormpreender melhor a situacfo presen-
te.

A preparacdo é o conjunto de ativi-
dades por meio das quais o arbitro se
habilita a utilizar, no momento pré-
prio, a competéncia que conseguiu,

Na verdade, em todos os momentos
da sua carreira, deve dirigir jogos no
decorrer dos quais tem de utilizar to-
dos os conhecimentos adquiridos — is-
to sem prever aqueles que lhe falte ad-
quirir, eventualmente, da mesma ma-
neira que um jogadoer deve disputar jo-
gos, mesmo se a sua bagagem técnica
ainda for, relativamente, incompieta.
E, tal como o jogador, ele deve dirigir
jogos de competicdo usando o maxime
de suas possibilidades: é o que se cha-
ma estar em forma.

Pelo exposto, conclui-se que o tra-
balho do drbitro tem dois objetivos: a
forma, que se alcanga por meio dum
trabalho continuo e independente da
atividade em campo, e a preparacdo,
que se tem, ao contrdrio, em funcdo
direta da atividade em campo, e é, por
conseguinte, um trabalho de caréter al-
terpado.

Posto isto, é conveniente acrescen-
tar que estas preocupac¢des conjugadas

proporcionardo aa oficial a posicdo de-
sejada, que é o APERFEICOAMEN-
TO.

E, com efeito, a andlise dos jogos
arbitrados, a orientagdo conseqiiente
dos treinos e a sintese do trabalho que,
ndo 56 permitem ao arbitro atualizarse
mas, ainda, aperfeigoar-se. Por outro
lado, é praticamente, impossivel atuali-
zar-se sem se aperfeigoar, porque é
uma verdade quando se diz: quem ndo
avanga, recua, & se, em relagfo a uma
rmodalidade, cuja técnica estd em cons-
tante evolucdo, o drhitro ndo fizer por
se manter ao nivel necessério, serd, ine-
vitavelmente, ultrapassado depois de
algum tempo mal aproveitado.

De tudo gque se disse, deduz-se, fa-
cilmente, que a psicologia do arbitro
ndc é uma faculdade simples, exigindo-
lhe grande esforgo para adquirir em al-
to grau.

E indispensével que seja o condutor
absoluto do jogo mas quem diz *'con-
dutor”, ndo diz "'tirano’’.

E, assim, "a mio de ferro dentro
duma luva de veludo”, ndo é mais que
uma imagem; a perfeicdo, se & possivel
atingi-la, exige que este axioma seja
aplicado, permanentemente, em nome
da simplicidade — que ¢ o apandgio
dos homens de valor,
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1. FORMACAO DA EQUIPE

Cada equipe de CABO DE GUER-
RA serd constituida por 12 (doze)
atletas, sendo 8 (oito) efetivos, 3 {trés)
reservas e 1 {um) animador,

2. LOCAL DA COMPETICAO

O terreno devera ser plano, ndo ter
saliéncias que possam beneficiar qual-
quer participante e medir, no minimo,
40 metros de comprimento por 4 me-
tros de largura. Deverd ser marcado
com 3 (trés) linhas paralelas e perpen-
diculares ao seu comprimento, sendo:

uma no centrg, chamada Linha Cen-
tra/ e uma de cada lado desta, a 1,75
da mesma, chamadas Linhas de Toque,

3. EQUIPAMENTO

Cabo de sisal medindo 28 {vinte e
oito} metros de comprimento e com 4
{quatra) a 6 (seis) centimetros de dia
metro, sendo marcado a tinta nos se-
guintes pontos: no centro, vermelho; a
partir do centro, para cada fado a
1,75m, amarelo, e a partir de cada
marcacdo amarela, 7 (sete} marcas pre-
tas, com 1,25m de intervalo entre elas.

A COMPETICAO

4,1 — Os componentes de cada
equipe colocar-se-a0 na sua metade do
cabo, cada um no seu espaco e alterna-
damente de um lado e do outro do
cabo,

4,2 — Serd tirada a sorte para a es-
colha do lado do terreno para a primei-
ra “puxada’; para a segunda, haverd
troca de lado.

4.3 — Cada partida serd realizada
emn melhor de 3 {trés) puxadas.



4.4 — Vencerd a partida a equipe
que vencer 2 {duas) das 3 {trés) puxa-
das.

4,5 — Em caso de uma terceira pu-
xada, seréd tirada novamente a sorte.

4.6 — Ag iniciar a puxada, cada ho-
mem deverd estar com a frente voltada
para o adversério e com o cabo por
baixo do brago durante a puxada; os
homens poderdo girar para o lado até
que a linha dos ombros figue paralela
ao sentido do comprimento do cabo.

4,7 — O Gakltimo homem de cada
equipe poderd segurar o chicote do ca-
bo de gualquer maneira, exceto amar-
rélo a cintura.

4.8 — As equipes terdo 5 {cinco}
minutos de descanso entre puxadas; 10
{dez) minutas entre 2 {duas) partidas e
20 {vinte} entre uma semi-final e a fi-
nal, quando for o caso.

4.9 — Para o infcio de uma puxada,
o cabo deverd estar retesado e com a
marca central sobre a linha central.

4.10 — O Juiz dard inicio a uma
puxada da seguinte maneira; SEGU-
RAR — Atencdo — Tiro ou Apito.

4,11 — Uma puxada serd vencida
pela equipe que trouxar a marca ama-
rela do adversério até a sua linha de

toque, o que serd assinalado pelo Juiz
com um tiro de pistola ou apito.
4.11.1 Se no término de b (cincol
minutos:
— A puxada ndo tiver sido decidi-
da, o Juiz proclamari vencedora
a equipe gque, no momento, tiver
trazido a marca amarela do ad-
versrio para mais préximo da
"Linha Central”
— a marca vermelha estiver sobre a
“Linha Central”, a puxada serd
considerada empatada.

4,12 — Se ap6s as 3 {trés} puxadas a
partida estiver empatada, o vencedor
seré proclamado por sorteio.

5. ARBITROS

5.1 — O quadro de drbitros serd
composto de um Juiz, um Cronome-
trista e dois Fiscais, que atuardoc em
twodas as partidas.

5.2 — Cabe ao Juiz dirigir a partida,
proclamar o vencedor e resolver os ca-
sos omissos as Regras. Sua agdo serd
geral e absoluta no recinto da partida,
terd a seu cargo as linhas “Central’’ e
de “"Toque”, e as suas decisdes serdo
irrevogaveis.

Nota dos Autores

No instituto de apresentar subsidios para uma atividade desportiva caracte-
risticamente militar, e facilitar a organizagdo e arbitragem por parte das Organiza-
¢bes Militares, elaboramos as regras bisicas do “CABO DE GUERRA".
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5.3 — Cada Fiscal terd a seu cargo
uma equipe e comunicard imediata-
mente a0 juiz qualquer infragdo veri-
ficada.

5.4 — Cabe ao Cronometrista, com
um silvo de apito, marcar os tempos de
intervalos constantes do item 4.8 eoc
término das puxadas que nao tenhanr
sido decididas ap6s b {cinco) minutos,

6. DISPOSICOES GERAIS

6.1 —- Nao é permitido ao atleta fa-
2er buracos no terreno antes do inicio
de cada puxada, bemm como tocar ao
solo {durante a puxada) com qualguer
parte do corpo além dos pés.

6.2 — Nio é permitido o uso de cal-
cado com qualquer saliéncia no solado.

6.3 — Nio é permitida a aplicagdo
de substancia alguma sobre o terreno,
bem como o uso, pelos disputantes, de
luvas, bandagens, substancias pegajosas
ou qualquer outro artificio,

6.4 — Em casc de acidente, ou por
conveniéncia, as equipes poderdo fazer
até 3 (trés) substituicGes cada uma,

6.5 — Qualquer violagdo a estas re-
gras, por um ou mais competidores,
implicard a perda imedliata da puxada
erm cursa, pela sua equipe,
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MARATONA

Treinamento para principiantes

Cap ROBERTC MONTEJRC CHA-
VES — Instrutor da EsEFEx

MNa atualidade o exercicio tsico que
tem despertado o maior interesse entre
todas as camadas sociais, independente
de idade, sexo ou cor, é a corrida de
longa distdncia e particularmente a
MARATONA.

Realmente podemos afirmar sem
exageros, que a, pratica das corridas no
Brasil comegou com a divulgacdo do
método de trabalho de Kenneth H,
Cooper {exercicios aerbbicos), a partir
de 1970. Antes as corridas, como exer-
cicio fisico eram praticadas nas Forgas
Armadas ou em clube, Nesta épocaum
dos preparadores fisicos da Selegdo
Brasileira de Futebol, Cap. Cladidic
Coutinho, ex-instrutorda EsEFEx esta-
giou no Centro Aeroespacial do Texas,
no {aboratdric de Stress Humana da
NASA e empregou esse método de trei-
namento aerdbico em nossa selegdo
de Futebol, que se sagrou camped no
México. O jogador Brito da selegio
Brasileira, foi considerado o atieta de
melhor capacidade fisica na Copa do
Mundo de 1970.

A Comissdo de Desportos Militares
do Brasil e a EsEFEx fizeram o traba-
Iho de divulgagdo do método de Caoper
através de palestras e aulas praticas. A
vinda do dr. Cooper ao Brasit para rea-
lizar palestras sobre seu método, que
era usado no treinamento dos astronau-
tas, muito contribuiu para a sua difu-
sao entre nos,

Qs exercicios aerbbicos visam um
aumento da capacidade aerébica, atra-
vés de corridas de longa duragdo, de
intensidade fraca para média,

As corridas tornaram-se na década
de 70, uma coqueluche em todo o
mundo. Entre outros motivos para sua
grande aceitaco por todos, podemos
citar: a facilidade de ser praticada em
qualquer terreno; material esportivo
de baixo custo; ndo necessitar filiacSo
a nenhum clube; o préprio livro da
dr. Cooper, através das tabelas dispen-
sa a figura do treinador e como a gran-
de motivacdo é o fato de ser uma das
Onicas atividades fisicas em que o ini-

Cap Med JULIO DE SIQUEIRA ABA-
DIA — instrutor da ESEFEx e corredor de Maratona

ciante participa junto com atletas de
alto nivel.

Hoje as corridas de fundo j& estio
bastante difundidas e aceitas por to-
dos, ¢ que & facilmente constatado
pelo nimero de corredores encontra-
dos em todos os locais e em todas as
horas do dia, Criaram-se clubes de cor-
ridas em vérios Estados, os praticantes
do jogging procuram superar-seé nas
distdncias por eles estabelecidas, para
atingir'a sua grande meta, que é o dese-
jo de todo corredor, correr a Maratona,
42 mil 195 metros.

A finalidade deste trabaiho é apre-
sentar um esquema de treinamento,
visando a prova da Maratona, para os
praticantes do jogging.

AVALIAGAO FISICA

Antes de iniciar o programa de trei-
namento, o corredor deve submeter-se
a uma avaliagdo fisica geral para anali-
sar suas reais condigBes de higidez, ve-
rificar suas possibilidades de resistir a
um esforco de longa duracdo e, tam-
bém, para colher dados — medidas an-
tropomeétricas e sinais vitais — a serem
utilizados no Controle Fisioldgico do
Treinamento.

A avaliagdo fisica constard das se-
guintes etapas.

A — Exame Médico

No exame médico sera dada especial
atencdo aos aparelhos circulatorio, res-
piratorio e locomotor. Inspecdo e exa-
me funcional minuciosos serdo reali-
zados nas articulagBes e nos grupos
musculares mais solicitados na corrida;
que sdo as articulagGes do tornozelo,
joelho e coxo-femural e os misculos
tricepscrural, quadriceps, brceps, bi-
ceps crural, semi-tendinoso e semi-
membranoso.

Além dos itens explorados em um
exame clinico geral, no exame do ma-
ratonista, devem ser registrados e ava-
liados os seguintes pardmetros:

1 — Estatura

Elemento caracteristico da consti-
tuicdo estrutural do individuo, a esta-
tura encarada 1soladamente, no adulto,
tem uma influéncia relativamente pe-
quena no prognodstico do desempenho
do maratonista principiante. Suas mo-
dificagdes com o treinamento e duran-
te a provasdo insignificantes. No entan-



to, correlacionada com outras medidas,
a estatura representa um dado de gran-
de importdncia na avaliacdo fisica.

2 — Peso

O peso corporal proporciona uma
previsdo grosseira das possibilidades fi-
sicas do corredor., Representa, em cor-
relacdo com a altura, um elemento silg-
nificativo do biotipo do individuao, E,
também, um importante pardmetro do
Controle Fisiologico do treinamento,
pois indica com fidelidade o balango

Javens moparos de 18 anos ndeo devern
realisar provds superiores a 20 kin

entre o aporte energético (guantitativo
calarico ingerido) e o trabalho despen-
dido {carga de treinamento).

E natural que os corredores inician-
tes apresentem redugdo do peso com o
treinamento. Este fato & benéfico, par-
ticularmente, quando a diminuicdo
ponderal ocorre as custas da redugdo
da gordura corporal, que por ser meta-
bolicamente inativa, representa uma
carga adicional a ser transportada,
exigindo maior esforco do corredor.

3 — Determinagdo da Gordura Cor-
poral

O teor de gordura do corpo pode ser
calculado pela medida, com um com-
passo especial, da espessura das dobras
cutdneas de {ocais padronizados. To-
mam-se medidas de dobras das regides
tricipital, subescapular, supra-iliaca e
para-umbilical, A soma dos valores en-
contrados, em centimetro, multiplica-
da por (,1563 e adicionada de 5,783,
fornece o percentual de gordura.

% gordura =X 4 medidas x 0,163 +
5,783

Para os individuos do sexo masculi-
no, de meia idade e praticantes de ati-
vidades fisicas habituais, sdo considera-
das normais as taxas de gordura entre
12% a 14% do peso corporal, Os mas-
mos percenituais de gordura {5% a 7%)
s&o encontrados em maratonistas, Ndo
se quer dizer, com isto, Que os mais
gordos ndg se possam candidatar ac
programa de treinamento para correr
maratona, A corrida de {onga duracdo
é uma das atividades, mais eficientes
para ¢ emagrecimento,

4 — {apacidade Vital

A energia necessaria d sustentacdo
da corrida de {onga duragdo provem,
predominantemente, da fonte oxidati-
va, Em conseqléncia, a participacio
de grande volume de oxigénio nos fe-
nomenos oxidativos requer vultosa
mobilizagdo de ar pelo aparelho respi-
ratorio.

Cenomina-se capacidade vital
maior volume de ar que se pode elimi-
nar dos pulmdes, através de uma expi-
racdoc forgada, apbs uma inspiracdo,
tambem, forcada.




A capacidade vital da média dos
individuos normais é cerca de 3,6 Ii-
tros. Os atletas podem alcangar até seis
litros.

A determinagio da capacidade vital
¢ feita em instrumentos chamados es-
pirdmetros.

5 — Freqiiéncia Cardfaca

O débito cardiaco (DC}, volume de

.sangue bombeado pelo coragdc em ca-
da minuto, & o produto do volume sis-
tolico (VS), volume de sangue lancado
nas artérias em uma contracdo do cora-
¢do pela freqiiéncia cardiaca {FC), ng-
mero de contragdes ou batimentos do
coragdo por minuto. Como demonstra
a formula: DCVSxFC,

O débito cardiaco de um individuo
em repouso & de cerca de cinco litros;
durante um trabalho aerbbico intenso
pode atingir € mesmo ultrapassar os
25 litros, para proporcionar maior flu-
x0 de sangue aos mlsculos em ativida-
de. Este gigantesco aumento do DC se
da as custas, principalmente, da acele-
racdo da FC; uma vez que o acréscimo
do gutro fator, o votume sistolico (VS},
ocorre de maneira mais Jenta, em fun-
¢do de treinamento especifico e dentro
de um limite muito mais restrito.

Existe uma correlacdo muito estrei-
ta entre o nivel de esforgo fisico desen-

volvido e a FC atingida durante sua
execucdo; dai a importancia deste pa-
rametro no controle da intensidade do
treinamento.

B — Exame Odontelbgico

O exame odontologico visa detectar
abscessos e outros focos infecciosos ou
inflamatorios, cuja presenga no dente,
ou em outros tecidos da boca, consti-
tui sério obstaculo ao rendimento do
atleta,

C — Exames Complementares

1 — Sangue:

a) Hemograma completo;

b} Velocidade de hemossedimen-
tagdo;

¢} Glicemia

Para os corredores ou candidatos a
corrida, com mais de 35 anos de idade,
inchuir:

d) Lipidograma;

e} Uréia;

f) Creatinina.

2 -~ Urina: elementos anormais e se-
dimentoscopia.

3 — Fezes: exame parasitologico.

4 — Radiografia do tarax.

5 — Eletrocardiograma de repouso.

6 — Prova de esforgo

Por ser um recurso de diagnodstico
cardiolégico de maior segurancga gue ©




., - Muito influenciarfo, também, na
FREQUENCIA MAXIMA E SUBMAXIMA EM RELACAQC A IDADE preparacdo psicoldgica os habitos de
{METODO DE BRUCE) vida e ambiente social, onde destacare-
— S mos: relagGes familiares, ambiente de
ubmax ubmax Submax trabalhe, ambiente escolar, dedicacio
Idade | Max 85% Idade | Max 85% Idade | Max B5% a profissdo, entre outras.
20 197 | 167 42 188 | 160 64 178 | 151 Realmente, devemos superar os pro-
21 196 166 43 187 169 65 178 151 blemas emocionais durante o préprio
22 196 | 166 44 187 | 159 66 177 1 150 desenrolar do treinamento, pois duran-
23 195 166 45 187 159 67 177 150 e as corridas estaremos pensando no
24 195 166 46 186 158 68 176 149 nosso objetivo que serd cumprir os
25 195 166 47 185 157 69 176 149 42 mil 195 metros
gg 1% 125 48 185 157 70 176 149 )
184-| 165 49 184 156 A
28 193 164 Eo 184 156 PREPARACAQC ALIMENTAR
gg :gg }g: g; :gg :gg A alimentagdo adequada constitui
31 192 163 53 182 155 uma condigio indispensavel para que o
3 192 163 54 182 155 atleta praticante de qualquer modali-
dade possa desempenhar, plenamente,
33 191 162 b5 182 155 sua tarefa
gg :g: Igg gg lg: }gﬁ Nido pretendemos, neste capftulo,
% 190 161 58 180 153 estabelecer carddpios com os quantita-
37 190 161 59 180 153 tivos e equivaléncia dos diversos itens
28 189 160 60 180 153 alimentares. Lembraremos apenas
39 189 160 61 179 152 alguns principios dietéticos basicos
0 189 160 62 179 152 para orientacdo do corredor, sem im-
por-lhe alteragdes radicais em seu hébi-
a1 188 160 63 178 151 to alimentar.
A alimentagdo do maratonista cons-

ta dos tipos de dietas ou races: dieta
de treinamento, dieta de pré-competi-

onde, nas diversas etapas, durante a
preparac¢do técnica, saberd quando for-
car, ou Ao, o ritmo. E muito impor-
tante gue durante o treinamento nos
Periodos Basico e Especifica, na sema-
na de recuperacdo o corredor participe

vencer esses aspectos negativos gque
surgem, procurando desenvolver com-
batividade, forgca de vontade, espirito
de sacrificio, resisténcia, iniciativa,
cantrole emacional, capacidade de de-
cisdo, entre gutras.

¢do, dieta de competigio e dieta de re-
cuperagdo,

A — DIETA DE TREINAMENTO

£ a alimentagdo a ser adotada desde
o infcio do treinamento até uma sema-
na antes da prova.

de provas de fundo previstas no calen-
dario de suas cidades. Nesta semana,
deverdo ser feitos os controles fisiolo-
gicos (peso, determinagio do percen-
tual de gordura, tratamento de peque-
nas injarias, se houver, etc...)

PREPARACAQ COMPLEMENTAR

Constitui, fator importantissimo no
desenrolar do treinamento; séo as me-
didas administrativas:

1 — Material — Sempre em hoas
condigdes

2 — Acompanhamento Médico —
Constante durante todo o treinamento

3 — Horas de fazer — Cinema, show,
passeios e pratica de outros esportes,
como natagdo, ciclisma, etc,

4 — Caderneta de Treinamento —
Registro diario das atividades e do con-
trole médico no que for mais impor-
tante.

PREPARACAO PSICOLOGICA —
Seu objetivo é explorar os pontes posi-
tivos do individuo e diminuir os nega-
tivos (superagdo psicolégica).

Normalmente o treinamento da Ma-
ratona Jeva a uma fase de saturacdo
psicolbgica devido ao tipo de esforco
fisico. Os praticantes dos esportes ci-
clicos devem estar preparados para

1
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Visa atender as necessidades energé-
ticas dos diversos periodos de treina-
mento e deve ser uma dieta hipercald-
rica, normoprotidica, normolipidica e
hiperglicidica.

Seu valor calbrico total, varidvel
conforme a idade, sexg, peso g altura
do individuo, é estimado em torno de
3 mi! 500 calorias, fornecidas por pro-
tidios, lipfdios, e gficidios.

1. Protidios

Os pratidios ou proteinas sdo ne-
cessarios, principalmente, para a repa-
ragdo das células {fibras musculares)
submetidas a constante desgaste e &
formagdo de enzimas (substéncias que
participam das reacGes quimicas para a
producdo de energia).

A quantidade de proteinas na dieta
de treinamento deve ser a suficiente
para fornecer apenas 10% a 15% do to-
tal de calorias (300 a 475 calorias).
Uma grama de proteina fornece quatro
calorias, sendo requerida uma taxa dia-
ria de 1 a 1,5 gramas de proteinas por
guilograma de peso corporaf.

A guantidade de proteinas da dieta
serd maior para os corredores em idade
de crescimento e para os portadores de
lesBes mdsculo-ligamentares.

As proteinas sdo encontradas em
grande concentracdo, principalmente
nas carnes, queijos, ovos, peixe, feijio
e leite. As proteinas de origem animal
sd0 mais apropriadas & formacdo de
tecidos do organisma, em virtude de s6
elas terem amino-acidos essenciais.

. 2. Lipidios

Os lipidios ou gorduras sdo alimen-
tos de grande valor energético. A com-
bustdo de uma grama de lipidio forne-
ce nove calorias. Qutra importancia
das gorduras na dieta & que elas servem
de veiculos para as vitaminas hiposso-
laveis (A, D e KJ. A utilizagdo das gor-
duras, como fonte energética, requer,
no entanto, um grande consumo de
oxigénio.

Os lipldios constardo na dieta de
treinamento na quantidade necessaria
ao fornecimento de 25% a 30% do to-
tal de calorias.

Os produtos seguintes contém lipi-
dios em grande guantidade: dieo, azei-
te, manteiga, margarina, carne suina,
creme de leite, castanhas.

3. Glicidios

Os glicfdios ou carboidretos en-
globam uma grande variedade de subs-
tdncias como o amido, os aclcares
complexos e agicares simples,

De metabolizagdo rapida e com a
propriedade de serem utilizados mes-
mo na caréncia de oxigénio, consti-
tuem os gliclidios a principal fonte de
suprimento de energia 2o msculo.

Os carboidretos figuram na dieta
na guantidade necessdria para produzir
de 55% a 65% do valor caldrico total,
Cada grama de glic(dio produz quatro

calorias; uma dieta de 3 mil 500 calo-
rias com 60% de glicidios requer 525
gramas deste componente,

Abundantes na natureza e, geral-
mente, de baixo custo, os carboidretos
sao fornecidos por: aclcares, mela-
do, mel, doces, sorvetes, chocolates,
cereais {arroz, trigo, aveia, milho),
massas {pdo, macarrdo, biscoito, pizza),
vegetais (beterraba, abdbora, cenoura,
batata, aipim}, frutas {cagqui, meldo,
mamdo, laranja, etc.).

Além do suporte energético propor-
cionado pelos alimentos ji menciona-
dos, 0 organismo necessita, ainda, para
seu trabalho, dos alimentos plasticos e
reguladores, representados pela dgua,
vitaminas e sais minerais.

_ As necessidades de dgua sdo de cer-
ca de um milititro por caloria. A dieta
de 3 mil 500 calorias requer 3,5 litros
de adgua. Os alimentos ingeridos con-
tém, praticamente, a metade deste vo-
lume.

A dgua deve ser tomada fora das re-
feigdes.

As necessidades em vitaminas e safs
minerais sdo atendidas pela inclusdo de
quantidades suficientes de vegetais e
frutas nas refeicOes.

E desaconselhada a ingestdo de de-
werminados vegetais e frutas, como a
couve, o repolho, o guiaho, o pepino e
a melancia, gue par conterem alto teor
de celulose, formam grande volume no
tubo digestivo e ndo sdo absorvidos.

A dieta de treinamentc comporta
quatro refeicbes por dia: desjejum,
almocga, lanche e jantar.

Os liguidos {dgua e sucos) devem
ser ingeridos nos intervalos das refei-
coes.

B — DIETA DE PRE-COMPETI-
CAQ {23 semana do treinamento para
a competicio)

Por ser a Maratona uma prova de
longa duragdo, seus praticantes depa-
ram durante a corrida com um sério

obstéculo limitante da performance: o

esgotamento energética,

A dieta de pré-competicio a ser
adotada na sermana do evento, visa au-
mentar as reservas de energia pela maior
deposicdo de glicogénio nos masculos.
Fundamenta-se nos preceitos de
Astrand que preconiza um regime ali-
mentar rico em proteinas e em gordu-
ras e pobre em glicidios nos trés pri-
meiros dias da semana da prova, A ali-
mentagdo dos dias seguintes deve ser
pobre em proteinas e em gorduras e
rica em glicidios,

A (ltima refeicdc da dieta pré-com.
petitiva, tomada quatro horas antes
do infcio da prova, deve ser leve e
constar s& de alimentos de rapida di-
gestdo.
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C — DIETA DA COMPETICAQ
(No dia e durante a prova)

E a ragdo liquida, usada apos a Glti-
ma refeicdo e durante toda a prova.
Consta de sucos de frutas frescas (ia-
ranja, caju, abacaxi) solucdes eletroli-
ticas e energéticas,

Os sucos, a que se adicionam fruto-
se, cloreto de potassio e cloreto de so-
dio, devem ser ingeridos em volumes
de 150ml| a cada intervalo de 15 a 20
minutos, de duas horas antes até o
infcio da prova.

Agua e as solugbes eletrollticas e
energéticas sdo fornecidas aos partici-
pantes em determinados pontos do
percurso da maratona. O corredor deve
ingerir os liquidos mesmo na auséncia
da sensagdo de sede,

Sdo o0s seguintes os principais pro-
positos da dieta de competigdo:

1 — Hidratar convenientemente o
organismo, para retardar o aparecimen-
to dos efeitos da diminuicdo da vole-
mia e em conseqiéncia da reducdo de
débito cardiaco.

2 — Fornecer ao organismo substin-
cias energéticas de utilizagdo imediata
{frutose).

3 — Repor eletrdlitos (sais minerais)
indispensaveis a atividade dos muascu-
los e que sdo, constantemente, elimina-
dos com © suor durante a corrida.

Existern trabalhos demonstrando a
validade da administracdo de cloreto
de potassio aos atletas para prevencdo
de cdimbras musculares, _

D — DIETA DE RECUPERACAQ

E a alimentacio a ser adotada nas
24 horas seguintes a prova. Visa a resti-
tuigdo salinica e energética e a desinto-
xicagdo do organismao.

Consta da ingestdo abundante de |i-
quidas, sais minerais e glicidios de faci)
metabolizagdao.

MATERIAL ESPORTIVCO

1) Tenis — Deve ser acclchoado no
calcanhar, bastante flexivel, leve e fei-
to de camurga com tecido (nylcn ou
algodao).

2) Calgdo — De algoddo ou nylon
de tecido paroso.

3} Camiseta — Algoddo ou nylon de
tecido poroso.

4) Meias — Algoddo ou nylfon, sem
costura nas extremidades e com boa
elasticidade.

5) No Brasil, devido ao nosso clima,
ndo hd necessidade de abrigos ou aga-
salhos, com excecdo do sul do pafs.

As indOstrias nacionais de material
esportivo j4 fabricam material de exce-
lente gqualidade para a pratica de corri-
das de fundo,

Este esquema de treinamento visa
condicionar os principiantes para uma
boa perfomance no decorrer da prova
da Maratona, Ndo se deve deixar de



simples eletrocardiograma de repouso,
torna-s¢ a prova ergométrica um
exame obrigatbric para os corredores
com mais de 35 anos de idade e para
todos agueles cujos antecedentes e
exame ¢linico indiquemn a necessidade.

Qutra finalidade da prova de esfor-
Go 6 a de servir de teste de aptiddo fisi-
ca. Por este exame é possivel avaliar a
capacidade aerdbica do individuo,
. através da determinagdo do VO, ma-
ximo.

D — TESTE DE APTIDAO FISICA

Seu objetivo & aferir a capaciaadse
de realizar esforco das fungdes cardio-
respirataria e neuromuscular.

O teste de Aptiddo Flsica pode ser
de laboratdrio {(Prova Ergométrica}
¢ de campo, este (ltimo é mais prati-
co, simples e eficiente para o nosso
proposito.

Indicamos, entre os diversos tipos
de testes de campo, o tradicional teste
de 12 minutos (Cooper), em que a
maior distdncia atingida no fim desse
tempo representa o grau de aptidéo do
corredor,

Os individuos, de ambos 05 sexos e
de diversas faixas etéarias, que percorre-
rem de 2 mil 800m a 3 mil 200m em
12 minutos, estardo enguadrados na
categoria dos corredores ideais para ©
N0$s0 programa de treinamento.

PREPARACAO FISICA

A preparacdo fisica depende da es-
truturagdo do treinamento e do empre-
go conveniente dos métodos mais efi-
cientes, permitindo que se alcance os
objetivos fisiolbgicos.

Aspactos mais importantes de pre-
paracdo fisica

1. Preparagdo Neuromuscular
OBJETIVOS FISIOLOGICOS

— hipertrafia muscular

- resisténcia muscular lendurance}

2. Preparacéo cardiopuimonar e me-
tabélica.

OBJETIVOS
OBJETIVOS FISIOLOGICOS

a) Func¢do cardiovascular
— aumento das cavidades do cora-

:(;50

— hipertrofia das fibras do miocérdio-
— capilarizagdo

b} Funcdo respiratbria

— aumento da capacidade vital

—aumento da amplitude dos movi-
mentos respiratorios

¢} Fungdo metabdtica

— aumento das substdncias “tam-
pao’” do organismo (reservas alcalinas)
destinadas 3 neutralizacdo dos catabd-
licos {acido latico).

— aumento das atividades das mito-
condrias

Este treinamento possibilitara a to-
dos os praticantes uma melhoria sensi-
vel no estado geral de salde. Conside-
raremos, para efeito de treinamento,
um pericdo de ¢inco meses, do inicio
da preparagdo até o dia da prova. Res-
saltamas que este esquemna de trabalho
fisico & para elementos que j& estdo ha-
bituados a correr e desejam participar
da Maratona e terminar a prova em
boas condicdes fisicas.

Divideremos este treinamento em
wés perfodos: BASICO, ESPECIFICO
e COMPETICAQ.

A — PERIODO BASICO
Ter4 a duracdo de trés meses, com a seguinte seqliéncia de trabalho
1. Primeiro més
29 FEIRA [32 FEIRA |42 FEIRA 53 FEIRA |62 FEIRA [SABADO DOMINGO
AQ8 210 |[aQB 210 |AQS a10° |AQ8 a10°|AQ8 210 |AQSB a 10" |RECUPE.
EEL-EEG |[EEL-EEG |EEL-EEG CCL-CCR | EEL-EEG |EEL-EEG RACAQO
CCL-Asfalto JCC-Areia CC-Morra Morro Tir-Piques | CC-Asfalto
5000 m fofa 5000 m 12000 m 4x1000 m | 10000 m
MANHA Em 307 8000 m Em 40° Em1h2¢' JEm6 a7 |Em 1h 10’
EXERC Em 60’ EXERC EXERC por pigue [EXERC
FLEB EXERC FLEB FLEB 4"ab' — FLEB
FLEB Int-Trote
EXERC
FLEE
AQ 8 al0 |[AQS8 a10"| RECUPE- AQ8 al10'| AQ 8 a0 [ RECUPE. RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |RAGAD EEL-EEG | CCL-T RACAD RACAO
CC-Grama |{Tir-Piques | MASSAGEM! Tir-Piques | variado MASSAGEM
TARDE 3000 m 4x1000 m 4x1000m | 10000 m
ou Em 17 Em& a7’ 6 a? por | Em1h10°
NOITE EXERC por pique por pigue EXERC
FLEB 4’ a b’ 4'35 — FLEB
Int-Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB '
TOTAL
KM +8 +12 b +16 +12 + 10 - 63
CARGA
HORARIA | £ 1h 10’ + 2 horas *+ 1 hora + 2h 30 +2h 10 t1h20 - *10h 10’
INTEN-
SIDADE FRACA MEDIA FRACA FORTE FORTE FRACA -
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EXERCICIOS DE FLEXIBILIDAOE

EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

(ap0os a corrida)

AN S
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2, Segundo més

32 FEIRA

28 FEIRA 43 FEIRA 52 FEIRA |62 FEIRA 1SABADO DOMINGO '
AQB al10 |AQ8 a10'|AQ 8 a10° |AQB a10° |AQB a 10" |AQ 8 210" |RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG RACAQ
CCL-Asfalto| CC-Areia CC-Morro CCL-CCR |[CCL-CCR |CC-Asfalto
MANHA 10000 m 10000 m 8000 m 15000 m 10000 m 15000 m
Em 60’ Em 80° Em b0’ Em 90’ Em 60" Em th 30’
EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB
AQ8 a0 |AQB atl HECLJ'PE AQ8 a10" |AQ 8 a 10’ RECUPE- RECL_I'PEA
EEL-EEG |EEL-EEG [RACAO EEL-EEG |EEL-EEG RACAQ RACAOC
CC-Grama |Tir-Piqgues | MASSAGEM |Tir-Piques |Tir-Piques |MASSAGEM
TARDE 3000 m 6x 1000 m 3x2000m {6x1000 m
ou Em 15’ 6'al 12’ p/pique (6" a7’
NOITE EXERC por pique 4'a f’ por pique
FLEB 4'a b’ Int Trote 4'ab’
int Trote EXERC Int Trote
EXERC FLEB EXERC
FLEB FLEB
TOTAL 113 +16 +8 + 21 £ 16 £ 15 - + 89
HonRah Jtihso  [t2na [x1n t2n30  |r2n10° [+ 1thao’ - £11h50°
INTEN- -
SIDADE FRACA FORTE FRACA FORTE MEDIA FRACA
. 3. Terceiro més
23 FEIRA | 3@ FEIRA |43 FEIRA 53 FEIRA |62 FEIRA | SABADO DOMINGO
AQBal(] AQ8al10']AQ8a10" | AQB a10'| AG8 a10'| AQ8 a 10" | RECUPE.
EEL-EEG | EEL-EEG ] EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG EEL-EEG RACAQ
CC-Asfalto | CC-Morro | CC-Areia Tir-Piques | CCL-CCR | CC-Asfalto
. 25000 m 8000 m fotfa 4x2000 m | 20000 m 30000 m
MANHA Em 2h 20° | Em 60’ 10000 m 9'at0 Em 2h Em 3h
EXERC EXERC Em 1h 10’ por pigue EXERC EXERC
FLEB FLEB EXERC 4'a § FLEB FLEB
FLEB tnt Trote
EXERC
FLEB
AQ B a10] AQB at0’'| RECUPE- AC 8 a10'| AQ8 a10y RECUPE- RECUPE-
EEL-EEG | EEL-EEG RACAO EEL-EEG | EEL-EEG RACAQ RACAD
CC-Grama 1 Tir-Piques | MASSAGEM| CCL-CCR Tir-Piques | MASSAGEM
TARDE 8000 m 6x1000m 15000 m 6x1000 m
ou Em 40" 6'a?’ Em1h20’ {68 a7
NOITE EXERC por pique EXERC por pique
FLEB 4" ab’ FLEB 4"a b’
int Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB
T%LAL +33 +14 +10 +25 + 26 +30 - + 138
CARGA . . . e . . . } . .
HORARIA +3h 20 *2h 10 +1h 20 + 24 30 +3h 10 *3h 10 15h40
INTEN-  } copTe | MEDIA | FRACA MEDIA | FORTE | MEDIA -
SIDADE
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B — PERIODO ESPECIFICO
— Teré a duragio de seis semanas, com a seguinte seqliéncia de trabalho:

Semanal
28 FEIRA |33 FEIRA |42 FEIRA 52 FEIRA |62 FEIRA | SABADOQ DOMINGO
AQ8al10|AQB a0 |AQB 210 ] AQB a10°|AQSB a10°f AQB al10" | RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG }|EEL-EEG EEL-EEG | EEL-EEG | EEL-EEG RACAQ
30000 m Tir-Pigues | CC-Asfalto CC-Morro ] Tir-Piques | CCL-CCR MASSAGEM
_ Em2h 40’ | Bx1000m | 10000 m 15000 m 5x2000 m [ 20000 m
MANHA EXERC Bag Em 60’ Em 2h 10a11” Em 1h 50°
FLEB por pique [EXERC EXERC por piqgue | EXERC
4'ab’ FLEB FLEB 4 ab FLEB
int Trote Int Trote
EXERC EXERC
FLEB FLEB
AQ8 al10'|AQB a10°§ AQB a 10" | RECUPE- JAQ S8 a10'| AQOS8 a 10’ | RECUPE-
EEL-EEG |EEL-EEG |EEL-EEG RACAD EEL-EEG | EEL-EEG RACAD
Tir-Piques | CC-Grama | Tir-Pigues MASSA- CCL-CCR | Tir-Piques
TARDE 5x2000 m | 10000 m 5x2000 m GEM 20000 m Bx2000 m
ou 100a11° Em 60° 10°a 11 Em 2h 10°a 11’
NOITE por pique | EXERC por pigue EXERC por pique
4'ab FLEB 4'ab FLEB 4'ab’
Int Trote Int Trote Int Trote
EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB
T |40 £18 +20 £15 £30 £ 30 - +153
Hgaggﬁ\ + 4h +2h + 2h 10° +2h10° |+ 3n £3h - + 16h20"
INTEN- -~ | ropre  |MEDIA  [MEDIA FRACA |[FORTE |FORTE -
SIDADE

C — COMPETICAD . )
— Ter4 a duragdo de duas semanas, ende os exerclcios serfio feitos somente no horério da prova e no mesmo tipo de terre-
no, com a seguinte seguéncia de trabalho;

18 Semana
23 FEIRA {32 FEIRA |42 FEIRA 53 FEIRA | 62 FEIRA | SABADO DOMINGO
AQB at0'}aQ8 a10| AQS a10° | GINAS. AQ 8 a 10| RECUPE- AQ8 al0
EEL-EEG | GINAS EEL-EEG TICA EEL-EEG | RACAQ EEL-EEG
HORARIO | CC- TICA-CCL| CC- MASSA.- cC- cC
DA 10000 m | 4000 m 20000 m GEM 20000 m 5000 m
PROVA | Em 60 Em 25 Em 2h Em 2h 30 Em 25'
EXERC EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB FLEB
TOTAL 1410 4 +20 - 20 - 5 + 59
KM
CARGA , . , _ . _ . a0 + 7ha0"
HORARIA [ 21010 + 40 +2h 20 +2h 40 + 40
INTEN-
SIDADE FRACA FRACA MEDIA - MEDIA FRACA
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29 Semana

23 FEIRA | 32 FEIRA | 42 FEIRA 53 FEIRA | 62 FEIRA | SABADO DOMINGO
RECUPE- | AQB8 a10'] AQB al10" | AQB al10| GINAS- GINASTICA | PROVA,
RACAD EEL-EEG | GINASTICA | EEL-EEG | TICA AQ 8 a1l
HORARIO | MASSA- CcC- CCL- CcC- EEL-EEG
DA GEM 10000 m 4000 m 20000 m MARATONA
PROVA Em 60’ Em 25° Em 2h CC-42195 m
EXERC EXERC EXERC EXERC
FLEB FLEB FLEB FLEB
TOTAL
KM - + 10 t 4 + 20 - - + 42 + 76
CARGA . . . 2h 40’ a
INTEN-
SINDADE - FRACA FRACA MEDIA - - FORTE
LEGENDA: A0 — aquecimento EXERC FLEB —exercicios de flexibilidade {alongamentos)
EEL — exercicios de efeitos localizados TIR — treinamento intervalado de ritmo
EEG — exercicios de efeitos gerais NO INTERVALQ — repouso ativo (trote)
CC — corrida continua
CCL — corrida cantinua leve
CCR — corrida continua rapida

CONTROLE DO TREINAMENTO

1. Generalidades

Todo o programa racional de treina-
mento deve ajustar-se ao grau de con-
dicionamento, a aptiddo e a individua-
lidade de cada atleta. QOrientado por
esse principio, nosso plang de treina-
mento apresenta uma tarefa diaria de
trabalho mais ou menos fixa, porém,
sua intensidade — tempo de execugdo
— sera dosada de acordo com a FC de
cada um.

Podemas cansiderar diferentes ni-
veis de FC, conforme o grau de ativida-
de fisica ¢ mental, realizada nc mo-
mento de sua afericdo:

a) Fregiiéncia Cardiaca Basal

E a FC verificada com o individuo
em condicdes basais, ou seja, na vigén-
cia de um dispéndio de energia estrita-
mente necessario @ manutencdo das
fungBes vegetativas. Deve ser tirada,
imediatamente apbs o despertar, com
o individuo ainda deitade, antes de
realizar operagfes mentais ou gestos
complicados.

b) Frequéncia Cardiaca de Repouso

£ a FC que se obtém durante, ou
logo apfs, a realizagdo de atividades
habituais, como ficar de pé, conversar,
vestir-se, andar, etc.

Sua cifra, para um mesmo indivi-
dug, é ligeiramente mais elevada que a
FC basal. Varia, entre os atletas, de 40
a B0 bpm, sendo tanto mais baixa
quanto mais apurado for o condiciona-
mento fisico da pessoa.

¢} Freqliéncia Cardiaca Subméxima

A FC submaxima representa cerca
de B5% da FC méixima e corresponde
ao {imite da intensidade de um traba-
iha aue pode ser mantido, com certa
seguranca, por um tempo consideravel,
sem exigir grandes alteragdes do apare-
lho circulatério, Seu valor varia com a
idade (ver tabela).

d} Freqiéncia Cardiaca Maxima

E a frequéncia mais alta atingida
pelo coracdo durante o desempenho de
um trabalho de grande intensidade.
Sua cifra oscila entre 180 e 200 bpm.

2. Regides do Corpo Para se Tomar
a Freqiiéncia Cardiaca

Para se obter a FC basta palpar com
duas ou trés polpas digitais uma das
sequintes regibes: ponta do coragdo
{69 espaco intercostal esquerdo no
cruzamento com a linha mediociavicu-
{ar): cardtida (face lateral do pescogo
abaixo do éngulo da mandibula} e
artéria radial {face anterior do punho};
contar as pulsa¢des em 15 sequndos,
multiplicar 0 nimero encontrado por
4 e comparar com o valor da tabela.

3. Controle do Esforgo através da
FC.

No fim do aguecimento, a FC deve
atingir a faixa de 120/140 bpm.

Coma referéncia para FC a ser veri-
ficada, imediatamente apds o término
do treinamento, baseamo-nos na tabe-
la 1.

Exemplo: um individuo de 40 anos
deverd apresentar ao final do esforgo
fisico, tanto no Periodo Basico quanto
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no Especifico, uma FC entre 140/160
bpm para as CC e 160/180 bpm nos
TIR.

4. Recuperagdo

Cinco a dez minutos apds o esforgo,
a FC deve retornar a cifra de repouso.

5. Treinamento 3x1

Mos periodos Basico & Especifico, o
treinamento sera feito na base 3x1,
isto &, trés semanas de treinamento por
uma de recuperacdn. Nesta semana o
corredor procurard participar de uma
prova prevista em calendario,

PREPARACAO TECNICO-TATICA

1 — Q preparo técnico visa a execu-
¢ao do movimento desportivo com o
maximo de eficiéncia, com © minimo
de esforgo, procurando o automatis-
mo do gesto especifica, até se obter
reflexos condicionados.

O participante, durante ¢ treina-
mento, se condicionard, adquirindo
uma freqiéncia e amplitude de passa-
das, coerentes com o desempenho e
melhoria de suas condigdes técnicas e
organicas {ritmo}.

O cuidado a ser tomado prende-se a
repeticdo, pois o treinamento para a
maratona & arduo, ndao devendo ultra-
passar determinados limites, além dos
quais, poderd surgir a fadiga.

2 — O preparo titico visa obter um
desempenho ideal na competigdo. No
caso do iniciante, seu objetivo sera ter-
minar a prova entre 2h 40" a 3h 40" em
boas condigGes fisicas. Sua eficiéncia
serd obtida através do treinamento,



REVISTA STADIUM
ANO B N° 46

Tradugdo: Cap Inf Mério O'Avila Fer-
nandes — Instrutor de Basquetebol

1. INTRODUGAQ

O autor considera que, nesta faixa
etdria, a proporcdo entre a preparagio
frsica geral e o treinamento especifico
de basquetebol deve ser de 6/40. A
preparagdo fisica tem por objetive me-
lhorar a velocidade, a destreza, a po-
téncia e a endurance. Quanto a apren-
dizagem técnica e tdtica, nos propde
um “método” bastante cldssico e co-
nhecido na Franca. Esse método com-
preende uma série de exercicios sobre
a técnica {por exemplo, passe com pa-
radas bruscas} combinadas com prati-
ca de jogadas (veja o plano mais abai-
X0},

2. PLANO

I — Caminhar ¢com a bola e pas-
sd4a (utilizar de preferéncia uma med/-
cine ball para o fortalecimento mus-
cular e articular).

Il — Passes com paradas
— exercicios preparatorios
— farmas competitivas
Il — Marcagdo sem bala
IV — Marcagio com bola
— exercicios para aprender
o pivd e o dribie
V — Lancamentos {arremessos)
— em movimento {da direi-
ta para a esquerda ou vi-
ce-versal
- parado

Parece-nos mais original, seu mé-
todo e sua andlise no que se refere ao
ataque.

O ataque compreende uma série
de combinac¢des tdticas (o autor am-
plia a expressdo “combinagdes funda-
mentais’’} entre vérios jogadores que
utifizam da methor forma o tempo e o
espago. :

3. COMBINAGOES

| — Passar e correr
Il — Ataques: 2 contra 1; 3 con-
tra Z; 3 contra 1; etc.
Il —~ Cortinas e blogueios.

Basquetebol
Para Jovens de 10 a14 Anos de |ldade
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Essas combinacbes se praticardo
sempre com defensores e conduzirdo
cada vez a marcagdo de um dos jogado-
res em posicdo de arremesso.

I — PASSAR E CORRER

E a combina¢io mais antiga, desde
que existe o esporte. O esquema é um
tridngulo, no qual dois tados represen-
tam a trajetdria da bola e o terceiro o
deslocamento do jogador.

O jogador n® 1 passa ao 2, foge da
marcacio e logo recebe novamente a
bola. O jogador 2 esperaque o 1 se li-
vre completamente da marcagéo e logo
realiza o passe {fig. 1).

0Os esquemas 2 e 3 nos mostram ou-
tras variantes-

— esquema 2: o jogador 1 wvai na
dire¢fo do 2 e loge muda de diregio
para livrar-se da marcacfo (fig 2).

— esquema 3; o jogador 1 se afasta
da bola e logo se aproxima da mesa
{fig 3}).

Nos dois casos, s& o 1 quer receber
a bola deve levantar o brago esquerdo.

Se o primeiro ataque fracassa, o 1
pode mudar de direcdo e logo levantar
seu bracgo direito para indicar ao passa-
dor 2 o lugar onde quer receber a bola
{fig. 4).

H — ATAQUES

a. 2 CONTRA 1: Oiogador 1 avan-
ca, driblando, até "seu” marcador;
quando este ataca, passa a seu compa-
nheiro 2 (fig 5).

— O marcador tenta marcar os dois
atacantes. Neste caso o 1 continua seu
deslocamento e arremessa {fig 6}.

Os jogadores 1 e 2, mediante passes
rapidos, deslocam seu marcador (fig 7}.

b, 3 CONTRA 2: Os marcadores es-
tdo lado a lado. O atacante 1 dribla
até um deles {fig 8} e passa a bola ao 2.

Quando os defensores estdo um atrds
do outro, o jogador 1 passa mais rapi-
damente ap 2: este dribla para por em
movimento o outro defensor. A con-
tinuagdo (fig. 9) deve ser encontrada
pelos préprios alunos. E importante
que os atacantes formem um tridngulo
amplo. A execucdo deve ser répida.
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Il - CORTINAS E BLOQUEIOS

A literatura desportiva ndo dé defi-
nicdes precisas sobre estes 2 termos. 0O
autor os analisa e os define da seguin-
te maneira:

a. Cortina: ¢ uma combinagio tdu-
ca entre dois ou mais jogadores, me-
diante a qual se “separa” o defensor de
seu atacante direto (defesa individual).
Exemplos: (fig 10ae 10b)

O 1 dribla até o 2; coloca-se entre o
defensor & seu companheiro 2; entrega
a bola e protege o lancamento. Esta é
uma das muitas combinagdes possiveis.

b. Blogueio: é uma combinacdo na
qual o atacante que ndo estd de posse
da bola impede intencionalmente as
agdes do defensor. (figuras 11ae 11b).

Para simplificar, empregaremos so-
mente o termo cortina.

c. Com relagiio ao defensor, pode-
maos falar de trés cortinas diferentes:

1} Cortina interna
2} Cortina externa
3} Cortina lateral

Cortina interna: O 1 se desloca co-
locando-se entre o 2 e o defensor {fig
12).

Cortina externa: O 1 passa atrds do
marcador de 2 {fig 13).

Qutro exemplo de cortina interna é
o da fig 14.

Cortina lateral: A distdncia entre
atacante e defensor é na ordem de
50cm (fig 15).

— O jogador 1, passando por trds
de seu companheiro 2 aprowveita a cor-
tina formada por este Gltimo (fig 16).

d. Cortinas internas dindmicas
— O jogador 1 passa a 2 e depois
da cortina continua seu deslocamento
(fig 17).
— O mesmo ataque, depois de
um drible do jogador 1, seguido por
uma partida do 2 {fig 18).
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—~ O jogador 1 dribla até o 2,
diminui a velocidade e logo acelera de
nove e parte em direcBo ao cesto (fig.
19}

— O jogador 2, depois da corti-
na faz uma finta para a direita e logo
se langa ao interior (fig 19}.

— 0 jogador 1 faz uma cortina
entre o 2 e seu marcador {b}; logo vol-
ta a passar por trds de seu companhei-
ro 2 {fig 20}.

— Qutra variante: o 1 passa a
2, faz a cortina e logo se desloca em
torno de 2; este entra pa “‘zona restri-
ta"" e tem 2 possibilidades: arremessar
ou devolver a bola ao 1. Os alunos de-
vem resolver o sequinte problema:
Que fardo os defensores? {fig. 21}.

— O 1 dribla frente ao marca-
dor de 2; passa a bola ao 2 e continua

sua corrida. O jogador 2 tem duas pos-
sibitidades {(fig. 22}:

Passar diretamente ou

Driblar e passar

— O jogador 1 dribla e faz a cor-
tina. O jogadar 2 finta dirigir-se para a
esquerda e se dirige para a direita da
cortina, onde recebe a bola do jogador
1 (fig 23}.

— 0O 1 passaa 2 e logo faz a cor-
tina. O 2 dribla pelo lado de 1; depois
disto o 1 pode continuar se deslocan-
do e, eventualmente receber a bola
{fig 24).

— 0 1 passa a bola ao 2 finta di-
rigir-se em frente e passa por tris do 2,
recebendo a bola. O 2 dirige para a
cesta atraindo aos 2 defensores. Neste
caso o 1 deve arremessar {fig 25}.
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- Uma agdo idéntica: O 1 passa
a bola ao 2, a recebe de volta atrds des-
te e partedriblando pela esquerda de 2.
Depois do “encontro” {ou seja, quan-
do o 1 e 2 se encontram praticamente
sobre a mesma linha, fig 27}, o joga-
dor 2 se desloca e pode eventualmen-
te (fig 26) receber de novo a bola.

e. Cortinas com arremessos

— O jogador 1 se coloca sobre a
linha de lance livre ¢ recebe a bola das
méos do jogador 2. Este faz uma finta
até a esquerda mas passa pela direita
do 1, que lhe entrega a bola, ficando
em posigdo para langar 4 cesta (fig 28).

— idem, mas o 1, em lugar de
passar a bola ao 2, faz uma finta e se
dirige até a cesta driblando com a méo
esquerda {fig 29).
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— pode suceder que o marcador
de 1 “marque’ o 2. Neste caso o joga-
dor 1 nfo passa ap 2 que executa en-
tdo o rebote (fig 30).

— aglo similar: o jogador devol-
ve a bola ao 2, gue dribla a0 longo da
linha. No momento gue ¢ 2 entra na
*zona restrita”, o 1 recebe a boa e po-
de arremessar {fig 31},

f. Cortinas com utilizacdo do Pivs

As combinagfes seguintes tém
por cbjetivo servir ao pivd. Partici-
pam 3 jogadores.
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— 0O 1 passa ap 2 e logo corre
em direcdo ao marcador do pivde {P).
No momento em que P, depois de fin-
tar, se coloca do lado da bola, o joga-
dor 2 passa ao pivo {fig 32}.

— 0 jogador 1 ndo pode passar
ao pive. Dd a bola ao 2 e durante es-
te lapso de tempo P foge da marca-
¢do. O 2 passa novamente a 1, que po-
de desta vez passar a P, o qual levan-
ta o brago esquerdo ou direito {fig 33).
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Indubitavelmente, um dos despor-
tos que mais exigem do atleta um alto
grau de desenvolvimento de qualidades
fisicas, dependentes de um perfeito de-
sempenho do Sistema Nervosa Central,
é a Ginastica Olimpica. No entanto,
paradoxalmente, é, também, a gindsti-
ca, o desporto em nosso Pals, que me-
nos utiliza os meios de preparagdo fi-
sica antecedendo 3 preparagio técnica.

O que se pretende neste trabatho, é
apresentar algumas considera¢des, fei-
tas por diversos autores, a respeito do
terna, com o Onice objetivo de des-
pertar todos aqueles que labutam na
Gindstica Olimpica para a necessidade
de ser levada a efeito uma efetiva pre-
paracdo fisica, como (nica maneira de
se conseguir uma melhoria no desem:
penho técnico do ginasta, capaz de si-
tud-lo em nivel olimpico.

H4 20 anos atrés, 0s ginastas consi-
deravam que ndo lhes faziam falta os
recursos de preparagdo fisica. Supu-
nha-se, entdo, que a preparagfo técnica
em todos os eventos da classica compe-
tigfo multipla, assegurasse toda a pre-
paragdo fisica necessaria. Reinava a
opinido de que executando suspensdes
e apoios, realizando exercicios de im-
pulso e forga, saltos e exercicios livres,
os atletas desenvolviam todas as quali-
dades fsicas de que precisavam.

No entanto, j4 naguela época, ob-
servou-se que 0§ que alcangavam os
maiores &xitos na gindstica eram des-
portistas preparados de maneira poli-
tacética, praticando saltos, basquete-
bal, corridas de velocidade, levanta-
mento de pesos e outros desportos. De
qualguer maneira, durante muito tem-
po, a preparagdo fisica da maioria dos
ginastas reduziu-se a alguns exercicios
de forga e flexibilidade, realizados ao
final do treinamento técnico.

Os ginastas soviéticos, atuais cam-
pedes olimpicos, sdo o fruto de uma
conscientizagfo iniciada em 1956 nos
Jogos Olimpicos de Melbourne, quan-
do foi constatado que a superioridade
de alguns atletas japoneses baseava-se
em uma excepcional preparagio fisica.

Todos os integrantes da Selegdo Nacio-
nal da URSS, na ocasido, compreende-
ram, perfeitamente, que se quisessem
disputar de igual para igual com os ja-
poneses, era necessario dar mais aten-
cio & preparagdo fisica.

Ainda hoje, hda quem juigue haver
suficiente treinamento na realizagdo
das diversas séries de exercicios que
compdem uma competicdo de gindsti-
ca, para solucionar o problema da pre-
paragdo fisica. No entanto, este ponto
de vista nda é confirmado por investi-
gagSes cientificas.

Jd comprovou-se, parcialimente, que
a repeti¢do exclusiva dos mesmos exer-
cicios, acaba provocando uma “‘frena-
gem’ no desenvolvimento posterior
das possibilidades funcionais do orga-
nismo [potencialidades), necessarias
para melhorar a performance. Assim,
por exempla, se o ginasta quiser apren-
der a manter um “‘crucifixo” durante
trés a quatro segundos, necessita pra-
ticar, ndo sd o exercicio em si, mas,
também, uma série de exercicios espe-
ciais, que o auxiliardo a coordenar a
contragdo de diferentes grupos mus-
culares atuantes no gesto especifico
desenvolver a for¢a estatica nesta mus-
culatura, bem como manter a respira-
¢do, mesmo nessas condiges tdo difi-
ceis de apoio.

Para atingir a perfeicdo nos gestos
tdenicos, & preciso que o atleta os rea-
tize com a menor dificuldade possivel
e para que isto ocorra, 0 ginasta preci-
sa desenvolver as diferentes possibilida-
des funcionais do organismo, ou seja:
aumentar a forca dindmica dos grupos
musculares correspondentes; aumentar
a flexibilidade; aperfei¢oar a coordena-
cio: aumentar a forga estitica dos
muasculos que atuam de forma isomé-
trica: incrementar a capacidade de tra-
balho do sistema cardio-vascular e res-
piratério e desenvolver ao méximo o
sistemna energético predominante nas
provas de ginastica, ou seja o sistema
ATP-CP. No processo de aprendizagem
de exercicios, durante a formagdo do
hébito do movimento — repetigdo do
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gesto especifico — executam-se todas
essas atividades, ndo ha divida, mas de
maneira insuficiente.

Se o ginasta tenta assimilar a técni-
ca de um exercicio sem ter preparado,
previamente, ©s sistemas correspon-
dentes do orgamismo, certamente se-
ra levado a cometer sérios erros téc-
nicas.- E a repeticdo miltipla de exer-
cicios errados, $& pode levar a uma
consolidagfo desses erros. A execugdo
de uma série completa de exercicios,
em uma competi¢io de gindstica, apre-
senta exigéncias excepcionais com res-
peito ao sistemna respiratdrio, E, se este
sistema ndo estiver suficientemente
treinado, a capacidade de trabalbo do
ginasta caird fortemente na fase final
da combinacdo, levando-o a cometer
graves erros técnicos nas (timos exer-
cicios da série. Para evitar isso, @ reco-
mendavel o treinamento, por meio de
métodos de preparagdo fisica, dos sis-
temas cardiovascular e respiratério,
das sinergias musculares envolvidas e
de outros aspectos importantes do or-
ganismo, a fim de que o atleta esteja,
realmente, em condigdes de realizar,
com perfeicdo, as combinagcbes com-
postas de grande guantidade de exer-
cicios.

O ginasta deve, portanto, submeter-
se, constantemente, a um programa
adequado de preparacdo fisica, aperfei-
coando suas possibilidades funcionais.
Isso Ihe permitird assimilar mais rdpida
e eficientemnente a técnica dos exerci-
cios gindsticos, e a eficicia estard asse-
gurada pela atividade coordenada de
todos os 6rgdos e sistemas.

Sem o desenvolvimento fisico sufi-
ciente, é impossivel dominar com per-
feicdo a técnica dos exercicios nos apa-
relhos, no sclo ou nos saltos. Alguns
exercicios requerem forca, outros fle-
xibilidade, outros agilidade, outros,
ainda, poténcia, equilibrio, wlocidade
de deslgcamento, velocidade de mem-
bros, as vezes varias valéncias fisicas ao
mesmo tempo; a execucdo das séries
completas obriga o ginasta a desenvol-
ver também, a resisténcia anaerdbica



que, por sua vez, para atingir um nivel
6timo de desenvolvimento, necessita
ser antecedida por um treinamento de
endurance. (1}

Fala-se muito que o Brasil ndo é um
pafs de tradicdo na gindstica? Porque
serd?

Se compararmos o0s resultados das
competi¢cdes internacionais com o con-
telido de preparagdes técnicas e fisicas
de nossos atletas ¢ de atletas estrangei-
ros, oriundos das escolas socialista,
asistica e saxdnica, poderemos, facil-
mente, deduzir uma das causas dos
nossos fracassos.

Nossos ginastas, em pgeral, dedicam
pouco tempo ao desenvolvimento, por
exemplo, da flexibilidade ou da potén-
cia de pernas e por isso sdo limitados
em suas performances. E todos sabem
que & impossivel executar a maioria
dos exercicios que compdem uma série

incluindo os saltos acrobdticos — de
solo sem uma grande elasticidade mus-
cular e uma perfeita mobilidade arti-
cular,

N. N. Yakoviev e A, V. Korobkov e
S. V. Yananis em seu livro Os Princ/-
pios Fisioldgicos e Bioquimicos da
Teoria e da Metodologia do Treina-
mento Desportivo, dividem os exerci-
cios em dois grupos: principais e com-
plementares. Os principais seriam
aqueles que fazem parte de um deter-
minado desporto. Os complementares
seriam os que contribuem para a per-
feita execucdo dos principais.

Lhilizando essa terminologia, pode-
riamos considerar como principais, os
exercicios da prova multipla de ginds-
tica -- barra fixa, paralelas, argolas,
etc. - e, como complementares, oS
exercicios que ajudam a desenvolver as
qualidades fisicas constituindo as se-
¢des de preparagao fisica, onde se pro-
cura aperieicoar a forca, a flexibilida-
de, a resisténcia anaerobica, etc.

Somente através de uma combina-
¢lo adequada de exercicios fisicos
principais e complementares, s ginas-
tas poderdo alcancar altos resultados.

A preparacdo fisica para o ginasta
deve, portanto, se desenrolar como
preconiza o moderno treinamento des-
portivo, compondo-se de uma fase ba-
sica & uma fase especifica. A preparagio
fisica geral, realizada na fase bdsica,
serve de base para a preparacdo especi-
fica a qual, por sua vez, permite 1 exe-
cugdo a contento da preparagio téc-
nica.

Os meios de preparagdo fisica geral
estdo destinados a desenvalver a endu-
rance, resisténcia anaerdbica, resistén-
cia muscular localizada, forga, flexibili-

dade, velocidade e agilidade, indepen--

dentemente da técnica dos exercicios
gindstices. Mas ao mesmo tempo, de-
vemn ser analogos aos exercicios ginds-
ticos no que se refere a suas exigéncias

neuro-musculares. J& no que se refere
aos exercicios de preparacado espec(fi-
ca, estes devem ser andlogos aos ele
mentos gindsticos tanto no que diz res-
peito 3 estrutura dos movimentos
guanto 3 técnica de sua execugdo.

A experiéncia de grandes nomes da
ginastica mundial, ¢confirma essas indi-
cagdes. Quando, por exemplo, para de-
senvolver a endurance se propde a pra-
tica da corrida continua, os ginastas
ndo costumam realizd-la com muita
motivacdo e, naturalmente, os resulta-
dos deixam a desejar. No entanto,
quando se dedicam a pratica de exer-
cicios de forma intervalada, ou seja,
andlogos ao0s exercicios gindsticos
quanto aos esforgos neurc-musculares,
a receptividade é bem maior. Aliss, a
gindstica se combina, de forma extra-
ordinaria, com os programas de inter-
val-training. A maioria dos elementos
de uma seqiiéncia de exercicios podem
ser treinados com repeticGes intercala-
das de intervalos. Por exemplo, pode-
se, nas argolas, repetir tragdes a partir
da posicdo de bragos estendidos con-
forme o plano seguinte:

Série n® 1 — dez vezes o exercicio
em 0:10 (0:30) ou seja: dez repeticdes
da quantidade de tragGes que o atleta
pode realizar em dez segundos, com
intervalos de 30 seqg. Pode proceder-se
assim com um mavimento isolado,
uma fragdo de uma série de exercicios
ou mesmo treinando uma seqiiéncia
completa.

Alguns grandes ginastas japoneses
chegam a executar até 200 seqliéncias
por semana, (3).

A gindstica exige, predominante-
mente, a energia fornecida pelo siste-
ma dos compostos fosforados, com al-
guma participacdo, também, do siste-
ma anaerdbico latico, como se pode
comprovar pelo ternpo de duragdo das
seis provas:

— Provas de suspensfo pelos bracos
e ombros: barra fixa -- a seqliéncia du-
ra aproximadamente 50 seg; argolas —
a seqiéncia dura aproximadamente 1
min.

~— Provas de apoio de bragos e tron-
co: cavalo com argdes — a seqléncia
dura de 40 a 50 seg; paralelas — a se-
qliéncia dura de 50 a 70 seg.

— Provas que solicitam forga explo-
siva (poténcia} de pernas: salto sabre
o cavalo -- 0 exercicio dura menos de
10 seg; solo - a seqiiéncia dura 70 a
80 seq.

E evidente, portanto, que uma gran-
de parte da preparacio fisica deve ser
dedicada ao /interval-training de mus-
culacdo, sem esquecer, também, os es-
timulos de velocidade de deslocamen-
to, pois essa valéncia fisica & de impor-
tancia capital para os saltos e na pro-
va de solo. Pode idealizar-se aparelhos
de musculagdo que permitam executar
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movimentos de gindstica extraidos das
séries reais com cargas adicionais con-
troldveis.

Na Unifo Soviética, no periodo pre-
paratorio de um programa de treina-
mento, bem como no periodo de tran-
sigdo, muitos destacados ginastas prati-
cam futebol, basquetebol e volibol. Es-
sa prética proporciona, ndc s6 grande
satisfacdo ao atleta, como, também,
auxilia a educar a resisténcia anaerdbi-
ca, tdo importante para os ginastas.

Pode-se, a titulo de exemplo, para
desenvolver a condigdo geral, indicar
0s seguintes meios:

para o desenvolvimento da forga di-
namica, exercicios utilizando barras,
anilhas, maquinas como o ‘‘Gladiator”’
ou 0s mobdulos do complexo nautilus;

para aperfeigcoar a velocidade, cor-
ricdas em distincias curtas;

para desenvolver a endurance, tra-
balhos continuos e intervalados;

para desenvolver a endurance e re-
sisténcia anaerdbica, futebol, basgue-
te, volibol e interval-training:

para desenvolver a agilidade, bas-
quetebol e volibol.

J& na prepara¢do fisica especifica,
os meios utilizados podem se distribuir
da seguinte maneira:

exercicios com barras e anilhas e
“maquinas de forga”. E interessante
observar que os exercicios isocinéticos
ndo se prestam para o treinamento fisi-
co especifico de ginastas, pois na ginds-
tica, vérios exercicios tém por base a
aceleracdo e os isocinéticos além de
anularem a aceleragfo dos movimen-
tos, ndo permitem desenvolver a po-
téncia muscular, qualidade de impor-
tancia primordial na Ginastica Olimpi-
ca;

para desenvolver a flexibilidade,
exercicios de insisténcia estatica - ti-
po Yoga — ou o método 35; para aper-
feigoar a agilidade, acrobacias e exer-
cicios de mudanga de direcio executa-
dos em velocidade; para desenvolver a
resisténcia anaerdbica, combinagdes de
exercicios nos aparelhos, executados
de forma intervalada, exercicios de so-
lo e prética de cama eldstica.

Dosagem da Preparagdo Fisica em um
Macrociclo de um anc de treinamento.

Ao longo de um ang, a énfase na
aplicagdo dos métodos de preparacio
fisica varia.

No perfodo preparatdrio, particu-
larmente em sua etapa inicial — fase
basica — se di preferéncia aos métodos
de preparagdo fisica geral. A medida
gue o periodo de competicdo se apro-
xima, a preparagdo fisica geral cede
seu lugar & preparacio fisica especifi-
ca -- fase especifica. No periodo de
competicdo, os exercicios de prepara-
cdo fisica especifica desempenham,



ainda, um papel preponderante para,
finalmente, no periodo de transig8o os
exercicio de preparagdo geral voltarem
a ocupar, novamente, o lugar de desta-
que dentro do treinamento.

Metodologia para desenvolver as
qualidades fisicas.

Forga Estdtica e Forga Dindmica.

Estas duas qualidades fisicas, sdo as
mais comumente necessdrias a ativida-
de muscular.

0O maior desenvolvimento tanto da
Forca Estdtica como da Forga 'Dina-
mica, é alcangado com a contragéo si-
multdnea da maior quantidade de uni-
dades funcionais no masculo,

Em uma série de trabalhos realiza-
dos pela cétedra de Gindstica do Insti-
tuto Central de Cultura Fisica, em
Moscou, ficou demonstrada uma de-
pendéncia direta entre o nivel de de-
senvolvimento da forga e as perfor-
mances dos ginastas. InvestigacGes
efetuadas por A. B. Plotkin, permiti-
ram estabelecer as seguintes constata-
coes:

alguns exercicios gindsticos reque-
rem, principalmente, o desenvolvimen-
to da forca estdtica, outros, o da forga
dindmica;

os ginastas que alcangam altos ni-
veis de desempenho, se distinguem, so-
bretudo, pelo alto nivel de desenvol-
vimento dos (ndices de forga dindmi-
ca;

aos melbores (ndices de aumento de
forca dindmica, velocidade de mem-
bros & poténcia muscular, sdo obtidos
nos exercicios de musculagio com
uma carga de 70% a 75% da carga ma-
xima;

a utilizag8o exclusiva dos exercicios
de forga nos aparelhos de Gindstica
Climpica, ndo produz o efeito deseja-
do;

o método mais eficiente para desen-
volver, tanto a forga estdtica como a
dindmica, consiste em aplicar exerci-
cios com pesos e exercicios de forga
nos aparelhos;

é recomendavel que as sessfes de
treinamento de forga, se iniciem com a
utilizacdo dos aparelhos, depois com
um trabatho de peso e, ao final, corri-
das e saltos, com exerclcios pliomé-
tricos — para desenvolvimento da for-
¢a dindmica negativa e da potencia
muscular;

o desenvolvimento adeguado da
forga, para o ginasta, é ohtido, mais ra-
pidamente, se os exercicios forem, tan-
to na sua estrutura quanto na sua for-
ma de execugdo, semelhantes aos exer-
cicios gindsticos.

Ao se falar de forga, é interessante
observar que entre os exercicios gue o5

ginastas de alto nivel devern praticar
com grande ateng¢do, encontram-se oS
isométricos. Segundo M. L' Ukran{2)
hd urna correlagdo muito grande entre
o nivel de desenvolvimento da forga
estdtica, o peso corporal do atleta e a
qualidade do desempenho.

Ratificando esta afirmagdo, A. B.
Plotkim, chegou & conclusdo, através
de pesquisas na Uinifo Soviética, que
para manter um apoio de forma isomé:
trica, com os bragos as costas, a forga
muscular de ambos os bragos deve ser,

. no minimo, 10 a 15 kg menor que o

peso do ginasta. Para realizar uma sus-
pensdo horizontal a partir de um apoio
frontal é necessdrio que o ginasta te-
nha uma forga minima, na regido es
capular, de oito a 19 Kg menor do gue
a seu proprio peso.

Antes de se tentar a execugdo de
um giro gigante na barra fixa, por
exemplo, é necessdrio comprovar a for-
¢a que o atleta tem nos flexores dos
dedos e na palma da mdo. Se a soma
dos indices do dinamdmetro em ambas
as mdos for igual a 85% a 90% do peso
do ginasta, isso indica que ele pode
praticar giros gigantes, Mas, se ao con-
trério, a forga dos flexores da mfo nfo
estiver suficientemente desenvolvida, é
necessdrio primeiro desenvolvé-la para,
somente apds, tentar o exercicio.

O aumento da forga muscular estd
relacionado com uma série de transfor-
magdes fisioldgicas e com o treinamen-
to sistemético. Essas transformacdes se
fazem notar, ndo somente na massa
muscular, como, também, na atividade
dos centros nervosos gue coordenam o
trabalho dos masculos.

Vérios autores prescrevem diferen-
tes metodologias para o desenvolvi-
mento da forga. No que tange a forga
explosiva, por exemplo, valéncia fsica
importantissima para os ginastas nas
provas de solo e nos saltos sobre o
cavalo, sdo encontradas as mais diver-
sas recomendagOes: segundo Tubi-
no(3), Jan Mulak — ({1972) preconi-
zou gue o treinamento de poténcia de-
ve ser precedido de um trabalho de do-
minic do corpo e coordenagao.

Na Escola Socialista de Treinamen-
to Desportive utiliza-se em grande es-
cala o trabalho pliométrico visando o
desenvolvimento da forga explosiva
dos membros inferiares.

Yeremin {1971} recomenda que pa
ra o desenvolvimento da forca explosi-
va se deve realizar exercicios com a
maior velocidade possivel.

Hoster {1973) diverge da maioria
dos treinadores e recomenda que o
treinamento de forga explosiva deve
ser desmembrado em um treinamentc
de “"Forga Méaxima' onde sertam atin-
gidos os mais elevados niveis de forga
para depois, entfo, ser realizade um
treinamento de velocidade.
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Investigagdes feitas por M. L. Ukran
visando determinar as caracteristicas
de for¢a explosiva dos movimentos gi-
ndsticos mos aparelhos e a efetividade
da aplicagdo do treinamento de forga
explosiva para os ginastas, a fim de
descobrir os métodos mais eficazes
para desenvolver essa valéncia na pre-
paragdo fisica especifica da ginistica
olimpica, chegaram a algumas interes-
santes conclusdes, dentre as quais po-
demos citar:

na determinacdo das caracteristicas
de forga explosiva dos exercicios de
impulsc nos aparelhos, ficou claro que
cada elemento se distingue por seu pa-
rametros temporais como mostra o
quadra n®1.

E necessdrio assinalar que o éxito
na realizagdo de um movimento depen-
de da realizagdo exata, na fragdo de
tempo, dos esforcos componentes de
cada fase do movimento. Assim, por
exemplo, se somarmos as duragdes das
fases das agBes e esforcos realizados
por um atleta ao executar uma eleva-
¢do com impulso até a vertical, nas pa-
ralelas, encantraremos as seguintes ca-
racteristicas:

Duragdo de todo o movimento --
2,558 segundos, sendo:

a) Acdes preparatdrias — 0,832 seq

b} Aglbes bésicas — 1,518 seg

¢} Acdes finais — 0,208 seg

Esforgos verticais:

a} Na fase preparatoria -- 350 Kg

b} Na fase basica - 200 Kg

Esforgos horizontais:

a) Na fase preparatéria — 230 Kg

b) Na fase bésica — 90 Kg

Para concluir sobre qual seria o
meio mais efetivo para desenvolver po-
téncia muscular nos atletas de Gindsti-
ca Olimpica, foram realizadas investi-
gacdes na Unido Soviética, onde testa-
ram as eficdcias de uma série de méto-
dos de treinamento para desenvolver
forca explosiva na musculatura exten-
sora dos bragos — triceps braquial,
cujos resultados em termos de ganho
na forgca mdxima, na velocidade de
membros e na forga explosiva sdo apre-
sentados no quadro n@ 2,

Analisando os dados do quadro n9
2, observa-se que em comparacfo com
os demais, o método mais efetivo para
o desenvolvimento da forca explosiva e
da forga mdxima é o de formas mistas
enguanto que agueles em que a veloci-
dade de membros & mais desenvolvida,
sfo os que aplicam sobrecarga de 10%
a2 20% de 50% a 75% da carga maxima,
respectivamente.

E interessante notar que, para os gi-
nastas, o emprego de sobrecarga entre
25% e 45% da carga mdxima, apresen-
tou um desenvolvimento de velocida-
de de membros, inferior ao encontra-
do com cargas maiores, contrariando



muitos autores gue afirmam, categori-
camente, que através de cargas mais le-
ves sempre se obterd maior deserwol-
vimento, da velocidade de membros.
De todos os métodos acima relacio-
nados o isométrico rdpida, além de ser
um dos que mais desenvolvem forca

explosiva é o que apresenta maior eco-
nomia de tempo e no ndmero de exer-
cicios. E merece muita atengdo, uma
vez que, através dele, os atletas apren-
dem a realizar grandes tensdes em cur-
tos espacos de tempo. Assim, prepa-
ram-se, particularmente bem, para a

QUADRO |
Aparelho N de Elemento Tempo de
Ordem Execugdo
{Segundos)
Barras 1 El‘:e:ratgi;:‘:l com impulso até 2,558
Paralelas .2 Elevagdo em posi¢io arqueada 1,420
3 Giro no apoio 1,950
4 ;gl;eic;rz:::::a;:(o das barras 2,665
5 Sa.lto até a vertical 2,433
6 Giro até a vertical 1,704
1 Elevacdo, com impulso de tras 1,580
2 Elevacdo, com impulso da frente 1,704
g Elowsto por meioce
Argolas
4 Giro até a vertical 2,163
5 Elevagdo desde atras 1,768
6 Torclo 2,683
1 Giro com as 2 pernas 1,209
2t coms
Cavalo
3 onie o apoto para cima 0.834
OQUADRO I
Método de Treinamento !\:é?:i?:a M\;:I\t?fos Forga explosiva
Corm sobrecarga de 10 a 20% mx. 12,9 22,9 24,3
Com sobrecarga de 25 a 45% mx.' 20,2 18,8 28,6
Com sobrecarga de 50 a 76% mx. 25,0 22,5 37.4
Isométrico 211 0,25 13,6
Misto 34.,2 20,6 44,8
Isométrico rapido 33,2 17,0 43,2
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execucdo dos exercicios nos aparelhos,
pois se habituam a passar de um regi-
me de trabalho muscular a outro.

Mas se a forga, quer dindmica, esta-
tica ou explosiva € importante para o
ginasta, pois cada exercicio € executa-
do segundo um ou outro regime de
forga, existe outra qualidade fisica que
se torna imprescindivel para que o
atleta tenha uma alta capacidade de
trabalho, executando um desempenho
intenso em um curto espaco de tempo.
E é esta valéncia fisica, que permite ao
atleta suportar um trabalho essencial-
mente anaerdbico, comao é a Ginastica
Olimpica, que chamamos Resisténcia
Anaerdbica.

E flagrante a interdependéncia en-
tre a forga e a resisténcia como guali-
dades fisicas condicionantes do desem-
penho de alto nivel na Gindstica Clim-
pica.

0O principal fator limitante do de-
sempenho, em termos de Resisténcia
Anaerdbica, é a fadiga, provocada, tan-
to pela intoxica¢do do organismo pelos
produtos de decomposi¢do, quanto pe-
la esqotamento do sisterna nervoso.

A. A. Zhaley, em pesquisa realizada
na URSS, concluiu gque o maior desen-
volvimenta em termos de resisténcia
aliada & forga, € conseguido com um
regime de treinamento de alta intensi-
dade.

Na verdade, essa conclusdo coincide
com a opinifo de muitos outros pes-
quisadores como, por exemplo, N. G.
Ozolin, que recomenda, para o desen-
volvimento da resisténcia especial de
corridas, um trabalho mais intenso do
que o que seria necessario durante a
competicao.

Assim, se pode afirmar que o cansa-
co fisico ndo deve ser considerado, so-
mente, como um fendmeno prejudi-
cial para ¢ organismo, mas, também,
como uma condigdo indispensavel para
o desenvolvimento de suas possibilida-
des funcionais, desde que o treinamen-
to tenha um centrele adequado e uma
aplicacdo racional da sobrecarga.

Sobre asse topico, vale a pena citar
trés indicagdes da Escola Socialista de
Treinamento  Desportivo,  seguidas
pelos grandes ginastas da Unido Sovié-
tica, desde M. Voronin até Didiatin:

1 — Mo desenvolvimenta da resis-
téncia sfo mais efetivos os trabalhos
com grandes gastos energéticos na Gi-
nastica Himpica;

2 — 0Os grandes gastos de energia
podern ser provocados através da rea-
lizacdo de exercicios de forga utilizan
do coletes com sobrecarga de 10% a
20% do peso corporal do ginasta;

3 — Os coletes pogem ser usados,
também, no treinamento técnico. Nes-
te caso a scbrecarga deverd oscifar en-



tre 2% e 5% do peso do atleta. Assim,
ndo se altera a técnica dos exercicios e
se consegue desenvolver, simultanea-
mente, a resisténeia e a forga. Quando
se tratar de principiantes a sobrecarga
deve variar entre 2% a 3,5% do peso
corporal do ginasta enquanto que para
o atleta de nivel olimpico serd de 3% a
5% do seu peso,

Cutra forma de se obter alta inten-
sidade em uma sessdo de treinamento
fisico-técnico é a utilizagdo de sessdes
o interval-training em que os estimulos
se constituam de seqiéncias de movi-
mentos técnicos executados com cole-
te lastrado onde, mantendo a cargae o
termpo fixos se reduza a duracdo dos
intervalos, obrigando, desta forma, o
atleta a uma adapta¢do cada vez maior
ao trabalho em déhita de Q,, resistin-
do ao acumulo acentuado de acido la-
tico aliado a uma grande exigéncia do
sisterma nervoso na busca da alta quali-
dade técnica dos movimentos.

Mas, se falamos de Farga Dindrnica,
Forga Estatica, Forga Explosiva e Re-
sisténcia Anaerdbica na gindstica, ndo
podemos esquecer que a performance
de wn ginasta estd, também, na depen-
déncia direta de seu grau de faxibili-
dade.

Em geral os ginastas tém essa quali-
dade fisica em alto grau de desenvolvi-
mento, mas, entre eies ha, também,
agueles que ndo conseguemn alcangar os
resultados desejados devido & insufi-
ciente mobilidade nas articulacSes dos
bracos, das perna ou da coluna verte-
bral.

A fiexibilidade deve ser desenvoivi-
da, principalmente, na infancia, pois
um adulto dificilmente atinge um
grande aproveitamento no desenvoivi-
mento dessa valéncia fisica, se ndo ti-
var investido nela quando crianga.

Na ginastica, ¢, particularmente, im-
portante 3 mobilidade das articulagdes
escdpulo-umeral e coxo-femural,

Por outro tado, a flexibilidade de-
pende muito, também, do compri-
mento dos miscuios, pois com a mus-
culatura excessivamente encurtacia,
ndo se cansegue executar os movi-
mentos articulares em toda a sua arn-
plitude. Esse fendmeno de falta de
elasticidade muscular é conhecido co-
mo “insuficiéncia passiva’’. No entanto
em vérias ocasides, encontramos atle-
tas gue apresentam um fendmeno in-
verso, chamado insuficiéncia ativa, ou
seja, ndo tém a forga necessdria e, por
consequinte, ndo conseguem aprovei-
tar toda a mobilidade que suas arti-
culagbes tém. Assim, por exemplo, pa-
ra realizar uma elevagdo das pernas es-
tendidas e unidas, flexionando a arti-

culagdo coxo-fermural até o seu mais
alto grau, € preciso que o ginasta te-
nha, ndo 50 uma grande efasticidade e
alto grau de descontragdo na muscula-
tura posterior, desde a nuca até o joe-
lho, mas, também, disponha de uma

perfeita capacidade contrativa na mus-
culatura anterior.

Desta forma, pode-se concluir que a
flexibilidade vai depender de trés fato-
res basicos: mobilidade articular; capa-
cidade de alongamento dos musculos e
tenddes — elasticidade, & capacidade
contrativa dos antagonistas a estes
muisculos. Chega-se, puis, & constata-
¢do que se pode trabalhar a forca e a
flexibilidade, muitas vezes, com a utili-
zagdo dos mesmos movimentos, pois a
contragio de alguns grupos musculares
exige, naturalmente, o alongamento da
musculatura oposta.

Existern vdrios meios de se desen-
volver a flexibilidade. Podemn ser rcali-
zados balangos, movimentos giratarios
com a maxima amplitude, exercicios
de "soltura”, movimenios de carater
“elastico’ ou exercicios de insisténcia
estdtica — tipo Yoga, onde sdo manti-
das, por algum tempo, posigdes gue
exigem elasticidade. Talvez um dos
métodos mais dteis para o desenvolvi-
mento da flexibilidade seja o 35 --
Scientific Stretching for Sports — ba-
seado na contragdo isomatrica da mus-
culatura que vai atuar, de forma anta-
gbnica no movimento, o que, provavel-
mente, ativa os orgdos tendinosos de
Gaolgi, promovendo, como conseglién-
cia, um relaxamento dessa musculatu-
ra, relaxamento esse que, logo a seguir,
2 aproveitado na execucdo de um mo-
vimento que explora toda a amplitude
da mobilidade articular, levando a
rausculatura, que antes se havia con-
traido, ao seu mdximo grau de alonga-
mento.

Este método, idealizado pelo norte-
americano Laurence Holt, foi, inicial-
mente, aplicado no halé, natagio e gi-
nastica e, atualmente, estd sendo em-
pregado com sucesso pelo Prof. Esté
fio, na preparagdo fisica do projeto
*"Medalha de Ouro — Ginastica Olimpi-
ca Feminina”, que pretende investir,
sesamente, nas promessas olimpicas
brasileiras, visando obter medalhas na
Ginastica dos dos Jogos Olimpicos de
1984,

Hoje em dia, ¢ sabido que o grau de
alongamento de um masculo depende
das condigtes de temperatura. Por essa
razdo, ndo se deve praticar exercicios
de flexibilidadesem um local frio, nem
sem um prévio aquecimento da muscu-
latura.

N. G. Ozaline L. E. Lebiedidnskaya,
racomenda que os exercicios de alon-
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gamento devern ser realizados duas ve-
zes por dia, no entanto, é preciso que
o ginasta tome muito cuidado ao exe-
cutar os exercicios de alongamento
para evitar ultrapassar os limites de
elasticidade de sua musculatura, o que
poderd provocar sérias lesdes.

Além das colocagBes até aqui apre-
sentadas a despeito do desenvolvimento
de qualidades fisicas que permitirdo
urma melhoria no desempenho atléti-
co dentro da Ginéstica Olimpica, mui-
tas vezes podem ser feitas. No se pre
tendeu, de forma alguma, esgotar o as-
sunto ou apresentar receitas para for-
mar um campedo. No mundo de hoje,
com a evolugdo constante da ciéncia
em torno dos campos, diz-a-dia sdo
abertas nowas janelas para o conheci-
mento. As descobertas nos dominios
da Biologia, da Medicina, da Quimica,
da Cineantfropometria, da Psicologia e
da Educacdo, acontecem numa fre
qliéncia espantosa levando, em conse-
gliéncia, a muitas reformulagdes na
maneira de se realizar uma preparagdo
fisica, Novos métodos sdo concebi-
dos e surgem propostas inovadoras. E a
ciéncia do Treinamento Desportivo em
constante mutacdo.

No entanto, apesar de toda essa
evolucdo, onde conceitos tradicional-
mentie aceitos, por vezes, ha muitos
anos, caem por terra ante o resultado
de modernas pesquisas com utilizagdo
dos mais sofisticados meios, uma con-
cepcdo é, cada vez, mais reforcada no
desporto de alto nivel, constituindo-se
num consensg generalizado entre trei-
nadores e fisiologistas; a preparagdo fi-
sica deve ser levada a efeito como um
componente importantissimo do mo-
derng treinamenio desportivo. Este,
por sua vez, deve ser estruturadc na
forma de uma organizagdo sistémica,
com as diversas preparacdes sendo rea-
fizadas de modo interdependente mas
sem que percam suas caracteristicas
proprias. Assim, é importante que to-
dos aqueles que estdo, de alguma for-
ma, envolvidos com a Gindstica Olim-
pica se conscientizem de que é possi-
vel criar varias formulas para que um
ginasta execute, efetivamente, uma
preparagdo fisica, sem que esta se res-
trinja aos elementos ginasticos, exclu-
sivamente,

O preparador fisico, em Ginastica,
deve ser criativo imaginando exerci-
cios com sobrecargas controldveis,
através dos quais possa, realmente, le-
var um atleta a explorar o mdximo de
suas potencialidades fisicas, o que, se-
guramente, permitird um desempenho
técnico de muito maior qualidade.

E é, esta, sem sombra de ddvida, a
dnica maneira de se alcangar o padio
Olimpico.
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Claudio Coutinho

Ten Col ARTHUA BRUNG GONCAL VES

Chate de Sepdo Téonio de Envinn

& notlcia difundida no entardecer
do dia 27 de nevembro arrebentou-nos
0 coracio, Entre incrédulo$ g céticos
procurdvamos acreditar tratarse de um
hiato,

Coma aluno foi  exwracrdindrio,
concluindn o curso de Instrutar entre
os primairos colocados de sua turma.

Sua inteligéncia IGcida, sus simpatia
irradiante & sew Imenso poder de co-
municagio tarnaram-no um dos me-
Iharas Instrutores,

Era um de nossos confergncistas
permangntes,  Suas palestras faziam
com gue nessn auditorio s apresentas-
se sempra repleto, A profundidadae de
seLd ersindmentas, a sua capacidade de
transrmitir propiciaram a seguinte ob-
servacio de um de nossos alunos: T8s
duas horas de palestra do Capitio
COUTINHO equivalem a toda o Cur-
s de Futetsal™.

Companhaire distinte, amigo de
seus amigos, sus presanca entre nds foi
SEMPre motivg de regoijo.

Cada sucesso SeuU @r8 uma vitdria
possl, Como se torcia em nossa Es-
cola pelos seus Exitos constantes!

Cpanda da Copa de Mundo de 78,
alqumas eriticas intampestivas 8o Séu
trabalho, reprasentaram também uma
critics d nossa Escola. O Gomamdn de
entda envigu-lhe wma mensagem e
HEIG,

Era a Emola desagravando-sa.

Sews cumprimentos, Suas palavias
de carinho tinham o mesmo Galor bu-
mann, Tanto para o Comandanta, quan:
to para o mais humilde servidor,

Exernplar chafe de familia, educa-
dio, culto, com Otima formasio maral,
jamais negou sua origem militar. Seu
entusiasma pela Brigada Péra-quedis-
ta, seu carinho pola Es E F Ex a todos
contagiaya.

(luantas wazes, o inesguesivel com:
panhiiro comparecey & nossas peladas
para aliviar suas tensies profissionais,
no convivio de seus  grandes amigos.

Com que carinho e abegria sua pre-
senica gmnosss refeitdrio era notada.
Todos tirham wma mensagem de e
miuba, pois sua carreirs confundia-se
com os obyjetivos da Escola,

Sua presenda era um alento perma-
nente 4 vida.

A grandeza de sua existéncia infe-
ligmente foi constatada com sua mor-
te,

s mais welhos entiram-se como se
tivessem perdide um filho & 08 mais
novos como s houeesse desaparecido
urn irm&a.

Toda wma cidade, todo um pails,
dos mais huomildes acs de melhores
condiches Scidis Comoveramess pro-
fundamente pela perda irreparavel,

“01 homem ndo foge ao seu desti-
nio', jd afirmava a COUTINHO, @ el
toria Gue nos deixar praticando aqui-

A6

I que ara a rasido de ua vida: o Es-
porte,
Com o seu Ralecimenio nds todos

MIOTTEIMES LT QU .

Ma pureza das palavras da seu que
rido CASCACQ hd um consznso em to-
dos nas Meu pai ndo marred”

Ma Face granitica desta cinguente-
ndria senhora, a nosdsa querida Escola
de Educacio Frsica do Exército, afel-
ta A5 mais prolundas emocdes, uma
ldgrima ralou.

COUTINHO! e saudadal



A licdo coletiva de esgrima

“Fara se desenvoiver e se exprimir plenamente, & indispensivel que a Esgrima
francesa amplie a base de seu recrutamento.
Ela lograré esta base muito dificilmente, pois sofre jé com um niamero insufi-
ciente de instrutores e persiste em manter unicamente o método tradicional de

ensino individual.

Vilido para a elite, este método ndo permite nem tocar, nermn interessar 8
massa de jovens entre os quais se acham, certamente, numerosos talentos igno-

rados. . .”

Sr JEAN COTTARD, Diretor Técnico Nacional
Bulletim de Liaison des Maitres

A licdo coletiva nfio &, propriamen-
te dita, uma novidade em esgrima ela
é utilizada sob formas mais diversas
desde hd muito ternpo (ler ou reler
“Thearie de !'escrime simultande” de
Jean Bertrand LOSES - 1864). Parece-
nos, entretanto, que ela sofreu, nos
dez ('timos anos, come todas as disci-
plin;s esportivas e ensinamentos em
geral, uma real evolugdo. De liclo con-
junta, ela se transformou progressiva-
mente em sessdo  coletiva,dentro da
qual a participacdo e a comunicagda
entre esgrimistas sdo maiores.

Por que um ensine coletivo? Porque:

— & uma sclugdo prdtica e vadlida
para iniciar ou aperfeigoar vérios prati-
cantes simulitaneamente;

— & um meio agraddvel e concreto
de abordar a préitica de um esporte de
combate visto que se acha imediata-
mente dentro da realidade, diante do
adversdrio;

— o trabalho em grupo apresenta a
vantagem de facilitar a comunicacdo,
os intercdmbios individuais e faz a
inteligéncia intervir, assim como a ima-
ginacdo, o espirito de observacdo e o
espirito critico, enriquecendo o plano
educativo;

— a influéncia do ensino recai sobre
um maior nimero de praticantes;

— a diversificagdo das formas de tra-
baiho permite uma melhor compre-
ensdo da esgrima.

Para quem fazer a lig§o coletiva?

A todas as categorias de esgrimistas,
porém em prioridades:

— aos jovens iniciantes; para iniciar
na prdtica da esgrima e dar-lhes a von-
tade de continuar;

— aas esgrimistas confirmados; para
se  aperfeigcoarem. Ela se parecerd
com as figdes de treinamento e de
assalto;

— ao0s educadores cu futuros educa-
dores; para um aperfeicgamento peda-
gogico {os alunos mestres d‘armas tra-
balham freqlentemente em licSes cole-
tivas).

Objetivos da ligio coletiva feita
com jovens iniciantes:

— satisfazer o gosto, sempre muito
vivo, dos jovens para o jogo e 0 com-
bate;
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— aprender, depois aperfeicoar, os
diversos movimentos de atague e defe-
sa, necessarios para atirar;

— melhorar as qualidades frsicas
{sensoriais, tdteis, visuais, nervosas,
senso de oportunidade, resisténcias
nervasas e musculares: leveza, veloci-
dade, explosio, funcivnalidade, resis-
téncia} e ainda as qualidades inte-
lectuais ({inteligéncia, julgamento,. . .)
e morais (vontade, honestidade. . .);

—fazer conhecer a esgrima sob
todos os aspectos, pela variagfo das
formas de trabalho: assalto, arbitra-
gem, técnica, observacfo. . .;



—confiar responsabilidades aos
mermbros dos grupos;

— estabelecer relagSes privilegiadas
entre os alunos e o mestre.

Caracteristicas da Li¢3o Coletiva:

—¢ela se dirige a um grupo de esgri-
mistas, cujo ndmero & varidvel de 2 a
30 ou mais, um efetivo na ordem
12 a 14 alunos é o desejdvel, se o local
é grande;

—varia em duragio de 30 min a
1h30min. £ necessdrio observar que
uma sessdo muito longa cansa as
criangas, relaxando sua  atencdo.
45 min a 1 hora constitui uma boa
média;

— estabelece grupo de alunosde um
mesmo  nivel e sensivelmente de
mesma idade;

--aumenta a seguranga em fungdo
do lugar de que se dispSe, do nimero
de alunos e do material utilizado;

—obriga a utitizagdo de diferentes
formacBes (em circulo, celunas e fi-
jeiras alternadas, em linha} para o bom
desenvolar das atividades;

— seu desenrolar ndc € fixo, depen-
de, essenciaimente, do desenvolvimen-
to pedagdgico utilizado para o ensino.

Planc de uma sessfo coletiva (a
titulo de exemplo)

1% inrcio: contato mestre — aluno
* 2% o aguecimento: exercicios de
ativacdo geral {bracos, pernas, tronco);
depois exercicios especificos (com ou
sem arma), formas de jogos

3° a abservaclio de umna situacdo de
assalto ; comentdrios

49 estudo técnico oriundo da
observacdo precedente

— apraximacdo globat do gesta

— demonstragfo feita por dois
alunos e mais explicacdes de ensino

— estudo técnico propriamente
dito mais corregBes individuais e cole-
tivas

— nava demonstracio {controle}

59 aplicagio em situagdo de assal-
to: assalto com tema ou em forma de
jogo

62 volta a calma: balanco (andlise)
com o grupo

A reparticfo hordria é muito varii-
vet e em funcio da atencfo dos alunos,
de sua compreensiio e da realizago
dos exercicios propostos. Nesta licdo,
dada a titulo de exemplo, a parte inti-

tulada estudo tecnico e sua aplicagdo
podem constituir os 2/3 da duracio
total da ligBo.

Papel do Mestre

Ele deve:

— conhecer seu grupo e, individual-
mente, todos os membros que o
compdem ;

— estabelecer com cada um deles
relagdes privilegiadas;

— interessar-se pelos casos particu-
lares (alunos bagunceiros, deficientes
fisicos, casos sociais);

— prganizar 0 trabalho com inten-
¢Oes educativas e precisas e objetivos
pedagégicos bem definidos;

— animar a lico {escolha de formas
de trabalho, de exercicios, de jogos...)
para tornd-la agraddvel a todos;

— ser claro e preciso nas suas expli-
cacdes (ndo criar};

— fazer provas, ds vezes, de firmeza;

— velar constantemente pela segu-
ranga (material em bom estado, forma-
cOes que evitem brincadeiras, . .J;

— dar uma boa imagem motriz nas
suas demonstracées (porque os alunos
realizam freqlentemente a imitagfo) e
controlar o nivel de compreensio e de

AUTOR

Remi Jeannin

finstrutor do Curso de
Mestre d’Armas, da Esoola de Ed. Fis.

do Exército /1981}
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execucdo dos exercicios (corregSes
individuais ou coletivas);

— confiar responsabilidades aos
membros do grupo;

— enfim, uma qualidade importan-
te: estar disponivel para escutar os
alunos.

CONCLUSAQ

A licdo coletiva exige que o mestre
tenha recebido uma formacio pedags-
gica bem solida, dentro da qual os
aspectos téenicos e humanos estfo inti-
mamente ligados. Ele deve criar, a cada
ligdo, um clima favordvel a pratica da
esgrima,

Como a lingua de “Esope”, a licdo
coletiva pode ser a melhar ou a pior
das coisas. Ela deve ser utilizada nas
condigdes precisas; sabe-se que ela tem
seus limites: o esgrimista confirmado
deve aperfeigoar ao “plastron’” do
Mestre, sobre um ritmo mais rdpido e
com exercicios variados.

Pelas relagdes estreitas que ela auto-
riza entre o mestre e o grupo € entre os
membros do grupo, a ligio coletiva tal
como ela € ministrada hoje em dia, é
de uma grande rigueza educativa.

BIBLIOGRAFIA

A LICAO COLETIVA” Matre
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Diretor da Escola de Esgrima de

INSEP — Paris — Franga.



Xl Campeonato Mundial de
Volibol Militar

CAP CARLQS ROBERTO TERRA AMARAL
Instrutor de Volibol da EsEFEx

O Brasil ratificou uma vez mais sua
posicdo de destaque no volibol inter-
nacional, com uma brilhante participa-
cdo no X1 Campeonato Mundial Mili-
tar, realizado no periodo de 16 a 24 de
outubro de 1981, na cidade de Har-
derwiik — Holanda,

Disputando contra 12 equipes, algu-
mas oriundas de pafses com grande tra-
digdo no volibol, e quase todas utili-
zando atletas de suas selegdes nacio-
nais, a equipe brasileira, genuinamente
militar, conquistou a medalha de bron-
ze, relativa ao 39 lugar,

Os técnicos e atletas presentes, fo-
ram unanimes em qualificar de exce-
lente o nivel das apresentagdes da
equipe brasileira e nos elogios a capaci-
dade criativa e ac poder de improvisa-
¢do do jogador brasileiro,

Afora o reconhecimento de seu va-
lor pelas equipes presentes, o Brasil
conguistou a simpatia do piblico pre-
sente, que acompanhou em massa suas
apresentacoes, pelo seu comporta-
mento correto e vibrante durante as
disputas.

A campanha da selecdo brasileira de-

senvolveu-se da seguinte maneira:

BRASIL 3x 1 ALEMANHA
BRASIL 3x 0 ITALIA
BRASIL 3x 0 LIBIA

18 FASE

BRASIL 3x 1 FRANCA

2°FASE ppasIL 1 x 3 BELGICA

SEMI-FINAL BRASIL 1 x 3 CHINA

DISPUTA DO 3% LUGAR
BRASIL 3 x 1 BELGICA

39

19 CHINA

A classificacdo final das equipes
participantes foi:

79 ESTADOS UNIDOS
29 HOLANDA 82 KUWAIT

30 BRASIL 92 ALEMANHA

49 BELGICA 109 DINAMARCA

52 FRANCA 119 NIGERIA

60 ITALIA 129 LIBIA

Com relacdo & delegacio participante
do evento, sua composicio foi a se-
guinte:

Chefe da delegagcdo - Gen Bda Mério
Vital Guadalupe Montezuma

Chefe de Equipe - Cel Av Lincoln Nie-
mevyer Reis

Técnico - Maj Jorge Bittencourt
Representante da CDMB - Cap Euro
Brasilico Vieira Magalhaes



Atletas:

Maj Marcos Antdnio Pina Barbosa

Cap Elito Caivalho Siqueira

Cap Cartos Roberto Terra Amaral

19 Ten Carlos Augusto de Oliveira Pin-
to

12 Ten Girlano Bezerra Santiago
Freitas

19 Ten Eduardo C. Alencar

2% Ten Guilherme Jorge da Silva Reis
29 Ten José Gilvan Flor

29 Ten Serginaldo Willians Lima da
Fonseca

22 Ten Nelson Mauro Neto

29 Ten Ricardo Oliva Willhelm

39 Sgt Ivo José de Oliveira

Preparador fisico: 1¢ Ten Carlos Au-
gusto de Oliveira Pinto

Aops atletas, desejamos que conti-
nuem seus treinamentos individuais,
para que, no ano vindourg, possam no-
vamente atuar de forma tdo brilhante
quanto deste, e assim mais, uma vez,
enaldecer o desporto militar brasileire
em campas estrangeiros.

General Montezuma,
Diretor da DACED, faz a
entrega da medalha do
32 ligar ao Cap TERRA
AMARAL

Delegac8o  participante




O Voleibol no Brasil

Trabalho realizado pelos ex-afunos

Desde a sua criacfo em 1895, nos
Estados Unidos o voleibol sofre diver-
sas modificagdes através dos tempos,
apresentando-se 4 época atual comao
um desporto altamente técnico, que
exige, na preparacdo das eguipes, uma

Cap OMB José Fernandes QUADRA

12 Ten Inf Carlos Augusto de OLIVEIRA PINTO

12 Ten Inf Antonio WL TON Nuscimento de Andracde
12 Ten Int Antonio CARLOS de CARVALHO

12 Ten Com Tasso de Siqueira OTTON!

grande pregcupacdo com o estado psi-
colagico e o desenvolvimento e apri-
moramento de diversas qualidades fisi-
cas, gue abrangem, ndo sd pardmetros
da forma fisica, como da habilidade
maotora. {vide quadro abaixo).

QUADRO |

QUALIDADES FISICAS

FORMA FiSiCA

HABILIDADE MOTORA

Flexibilidade

Res Musc Localizada
Endurance Musc Localizada
Forca

Resisténcia Anaerdbica
Endurance

Coordenacio
Relaxamento Parcial
Agilidade
Velocidade
Explosio

Tempo de Reacdo
Equitibrio

No Brasil, foi introduzido pela As-
sociacdo Cristd de Mocos — ACM - em
1917, alcancando boa aceitacdo, e em
1951 o Brasil disputava sua primeira
partida internacional.

O orgdo dirigente do voleibol em
nossc Pais ¢ a Confederacdo Brasileira

de Voleibol, que temn todo o seu traba-
tho alicercado nas Federacdes esta-
duais. Subordinadz, normativamente,

ao Consetho Nacional de Desportos, a
CBV encontra possibilidades de desen-
volver suas atividades através das ver-
bas que the sdo destinadas pela SEED/

MEC. Quanto a este aspecto, cumpre
salientar gue, por ocasido dos Joyos
Pan-Americanos e Olimpicos, s§o des
tinadas verbas especiais a Confedera-
cdo visando cobrir os altos gastos com
d preparacdo e posterior participacio
da representacdo nacional nesses even-
tos, sendo que a maior parte destas
verbas sdo oriundas da loteria esporti-
va.

O sistema de competicdo nacional
estd, basicamente, apoiado e Cam-
peongtos Brasiieiros, que, ultimamen-
te, vém sendo realizados em periodos
de dois anos. As diversas federacdes fi-
liadas & CBV sdo separadas em trés di-
visdes de acordo com seu nivel técni.
co, sendo que os dois Ultimaos coloca
dos em uma divisdo passam 3 divisdo
imediatamente inferior para a proxima
disputa, o mesmo ocorrendo com os
melhores colocados nas divisfies infe-
rigres, que ascendem i divisdo imedia-
tamente superior.

Este sistema de competicdo foi
idealizado em substituicdo ao antigo
sistema de distribuicdo dos Estados
por zonas, que apresentava como for-
mula base 2 determinagdo dos repre-
sentantes zonais para o Campeonato
Brasileiro por meio de competicdes re-



gionais em gue somente os dois primei-
ros colacados lograriam participacio
naguele campeonato.  Apresentava,
par, conseguinte, O inconveniente de
gue cerlas equipes, em regides onde o
voleibol apresenta um maior desenvol-
vimento, dificilmente  conseguiriam
uma participacdo nacional, pois teriam
que sc confrontar, na fase de classitica-
¢do, com equipes tecnicamente supe-
rigres.

A modificagcdo do sistema veio a so-
lucionar esse problema, no entanto ou-
tros ainda se apresentam, tais como o
das grandes distancias a serem vencidas
por certos Estados guando da realiza-
cio de um Campeonatlo Brasileiro, o
que acarreta um grande dispéndia de
recursos, apesar de preservar 0 Giitério
1écnico.

Mutto embara os problemas j& men-
cionadas tenham gue ser levados em
consideracdo, parcce-nos o atual siste-
ma bem mais coerents que o seu ante-
rar.,

EVOLUCAGC DO DESPORTO

Revendo as participactes brasileiras
nas Olimpiadas, e Campeonatas Mun
diais & Pan-Amenicanos, de 1960 ate
nossos dias, constatamos uma estagna
G830 & Mesmo uma certa regressio até
1975. A partir deste ano nota-se um
comeco de ascengdo, espelhado pelo
79 lugar pa Olimpiada de Montreal e
com resultados positivos apresentados
a partir de 1977, No entanto, termina
da a Oiimpfada de Moscou, verifica
mos que, apesar dessa methora no qua
dro do voleibol brasileiro, furar a bar-
reira imposta peio bloco dos “‘grandes”’
do voleibol mundial, e alcancar uma
tio almejada medalha Qlimpica, pare
ce-nos uma tarefa das mais arduas.

FATGRES DE ENTRAVE

Uma série de fatores tém sido apre-
sentada, ano apds ano, como responsa-
vel por este nosso certo distanciamen-
to dos grandes centros voleibolisticos
do mundo. Tentaremos orden&los,
acompanhando-os de suas causas prin-
cipais e algumas possiveis soluges.

O primeiro deles esta relacionado
com as noessas dimensdes continentais.
Para atender as necessidades do des-
porto em todo o Pais de forma satisfa-
toria, necessarias seriam verbas de pro-
porgGes impossiveis de serem levadas a
termoe pelo governo, ndo so pela con-
juntura econdmica atual, mas, tam-
bhém, pela necessaria prioridade a area
social, carente de maiores recursos. No
entanto, as verbas nio sdo as ideais
mas existemn, e ai paira a ddvida de
como melhor empregd-las, ou pulveri-

zando-as em parcelas iguais pelas fede-
ractes, ou distribuindoe-as, proporcio-
nalmente, as federacOes de mailor par-
ticipacdo e peso no desparto nacional,
contribuindo desta forma para acen-
tuar a elitizacdo do desporto,

Aincla ligada a este aspecto, surge-
nos outrd interrogaciio: qual seria o me:
lhaor caminho? A massificacdo do des-
porio, ou um apoio mais adeguado ao
voleibol em alto nivel?

Se o Pais € grande em dimensdes,
maiores sdo as distancias que nos se-
param dos melhores centros voleibo-
listicos do munda. Todas as grandes
equipes, principalmente as da Europa
Ortental disputam, anualmente, uma
guantidade bastante clevada da jogos
internacionais, devido @ contigdidade
territorial de seus paises. Desta forma
o intercambio técnico & continuamen-
te efevuvado. Mas no entanto, entie ds
equipes que figuram entre as primei-
ras do ranking mundial tal faw ndo @
a regra geral e podemos citar o Japdo,
gquec mesmo ndo s situando  muno
proximo do Lesle Europeu, atraves de
um trabalho metddico e organizado
maravithou o mundo por alguns anos,
apesar de se ressentic hoje da falta de
uma maigs renovacdo de valores. Por-
tanta, as solucdes nacionais bem ori-
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cntadas devemn surtir efeito, e & este
o caminho a ser trilhado, adeguando
o trabatho a ser realizado a realidade,
caracter isticas ¢ modelo nacionas.

Outro aspecto que merece a Nossa
atengdo, diz respeitlo a busca e selecdo
de valores. O Brasil apesat de apresen-
tar uma massiticacdo do vole:bol de
lorma ndo muite satsfataria, apresen-
ta uma interessante particularidade. Se
fosse hoje, disputado um Campeonato
Mundial de Voleibol nas categor.as
infantl, infanto-juvertl ou mesmo ju-
venil, nosso Pals fwuraria, certamente.
entre os primeiros colocados, A que
poderiamos atribuir ta! fato? Talves 4
versatilidade do brasileiro, ou mesmao
A sua facilidade de adaptacio aos cspor-
tes praticados com bola. Mas no entan-
to #5ta perspectiva ndon aprasenta con-
tinuidade; o garoto gque se apresentava
COMo wma promaessa para o desporto,
chega a um panto em gue tem qgue se
decidir entre a dedicacdo, aquase exalu-
siva, exigida pelo volaibol em alto
nivel, & o seu Tuturo peofssional, e co-
Mo, nor'malr‘nente, 8558 {._]'c]I'U[(J pr(wé!‘rm
de uma classe social mais DU mMenos
abastada, g5 suas perspectivas financei-
ras Ao por demais elevadas para serem
atravdos pelo futuro incerto e de sacri-
ficio imposto pelo desenvolvimento
técnico no desporto.
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Meste particular o Japdo encontrou
a sua solugdo nas empresas, responsa-
veis pela “adocdo” de equipes em seus
guadras, como a Nippon Kokan e a
Shinitetsu que sdo responsdveis pela
maior parte dos integrantes da selecdo
nacional.

Outro exemplo que encontramos
no estrangeiro, e que vai de encontro 3
nossa realidade, é o da equipe feminina
do Peru. Desde 1971 camped sul-ame-
ricana e segunda forca das Américas,
logo apés Cuba, a equipe é constitui-
da por mogas de um nivel social, em
media, abaixo, o que faz do voleibol
d sua perspectiva de futuro, Adotado
tal modelo no Brasit, com a massifica-
¢do do voleibol nas classes mais baixas,
poderiamas até utilizar os atletas dai
advindos, apos o seu periodo aureo de
competicOes, como auxiliares técnicos
aprincipio |, ou Mesma comao técnicos,
05 que se empenhassem em se diplo-
mar para tal,

Entrando agora na dindmica do
“treinamento total”, destacarmos que,
sem duvida uma grande parcela do
sucesso estd no aproveitamento atimo
do atleta para o desporto em questdo,
e para o voleibo! este aproveitamento
estd diretamente ligado &s caracteris-
ticas morfologicas do atleta. E, de fato,
a técnica individual estd cada vez mais
comprometida com as medidas antro-
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pometricas dos atletas em busca de
uma rmaicr eficiéncia,

Algumas dessas caracteristicas se
apresentam como dons g como tal t8m
ague ser consideradas guando da sele-
¢éo de atletas, porém outras sdo fruto
de um treinamento intenso e bem coor-
denado, tais como a forga explosiva
das pernas, basica para uma grande im-
pulsdo vertical.

Pecamaos, também, nesse aspecto,
agora por dois problemas de base, a
falta de uma preparacdo fisica de base
na infincia e pré-adolescéncia, caracte-
ristica do brasileiro em todos os des-
portos, ndo por cipa do desporto em
si, mas pela deficiente estrutura educa-
ctonal brasileira; ea falta de treinamen-
to das nossas equipes dentro de um
tempo minimo necessdrio ao eficiente
aprimoramento técnico para a pratica
do desporto a nivel competitivo.

De fato, o tempo para treinamento,
tanto fisico quanto técnico, utilizado
ROF Nossas equipes apresenta-se insufi-
ciente, e as afirmativas do técnico da
equipe brasileira, 79 classificada na
Olimpiada de 1976 em Montreal, TC
Carlos Reinaldo Pereira Souto, em seu
relatério 3 CBV apés a competicdo,
bem espelham essa problematica. Afir-
mava ele nesta oportunidade.

“Sob o ponto de vista técnico-tati-
co a Selecdo Brasileira ndo ficou nada
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a dever &5 demais que nos precederam
na tabua de classificacdo. O que dife-
renciou a nossa equipe das acima refe-
ridas foi o fato de, repetindo um at-
mero menor de vezes 05 exercicios e
0$ jogos, apresentou uma maior ingi-
déncia de erros”

E continuou dizendo;

“Analisando-se somente a aspecto
Impulsdo Vertical, verificamos que a
média de nossa equipe deixa muito a
desejar, principalmente se estabelecer-
mos um paralelo com Cuba, Paldnia
ou LJRSS™

PERSPECTIVAS

Apresentada a situacde atual do

voleibol brasileiro, coalhado de pro
blemas a resolver, e justamente num
pais que enfrenta sérios problermas

economicos, e no qual outras areas
tals como a social e educaciona ca-

rentes de maiores recursos, perce-
bem rmaior pricridade para & reso-
fucdo de seus problemas, pareceria-
nos que poucas mefhoras poderia-
mMos  esperar para o desporto no
Brasil. No entanto, as perspectivas

parecem ser alentadoras,

A classe dirigente parece confiante
e otimista diante da saida 'capitalis
a' para o nosso voleibol, justamente
aquela solugdo j4 adotads pelo Japdo
ha anos, e que parece estar sendo



copiada por todos os paises do bloco
acidental {EUA, Itdlia e outros} com
sucesso, a da ‘‘adocdo’ de equipes
nacignais por empresas do pais.

De abjetivo, podemos afiangar que
contatos vém sendo realizados a algum
tempo, como por exemplo, os Grupos
Atlantica Boa Vista {voleibol masculi-
no} ¢ Hygia {voleibol feminino), inte-
ressados nesta linha de acéo.

Este seria, pois, o ele gue nos falta-
va para justamente ligarmos as nossas
excelentes equipes na categoria juvenil,
com o desporto em alto nivel.

Alie-se tudo isso, ao trabalho efici-
ente que vem sendo desenvolvido pela
atual classe dirigente no desporto, tra-
balho esse baseado em um planejamen-
to bem estruturado e organizado em
periodos olimpicos e que, face a reali-
dade brasileira, vem apresentando uma
continuidade de resultados de expres-
sao, tais como o 3% lugar no Campeo-
nato Mundial Juvenil/77, 0 62 lugar no
Campecnato Mundial Adulto/78, com

a participacdo de todas as grandes
equipes de voleibol mundial, o 29 lugar
no Pan-Americana/79, e, finalmente, o
59 lugar conguistado nos Jogos Olim-
picos e Mosoou, com praticamente, a
mesma equipe 32 colocada no Cam-
peonato Mundiat Juvenil em 1877,

Outro aspecto que se avulta de im-
portancia, este agora ja no campo téc-
nico, se refere a recente resolugdo da
FIV, em clinica realizada por ocasido
dos Jogos Olimpicos de Moscou, a
qual permite, a partir de entdo, que as
recepgBes do saque adversdrio execu-
tadas de “‘manchete”, & que porventura
apresentermn o desvio para um dos lados
por incorrecdo de recepgdo, ndo sejam
mais penalizadas pelo arbitro com a
perda do ponto, permitindo, em con-
traparticda, o prosseguimento normal
da jogada.

Ora, por estatistica é comprovado
que os arbitros interferem, por infra-

¢an as regras, segundo os seguintes va-
{ores:

Bt
Atague .. .. ... ... ... . 20%
Levantamenta. . . . ... ..... 14%
Blogqueio . . ... ... .. .. .. 12%
Saque . ... ... ... .. ... 10%
Diversos. ... ............ 4%

E as equipes brasileiras, juntando-se
esta estatistica a falta de treinamento,
e conseqiente falta de repeticdo do
gesta especifico — preparacdo tecnica
- particularmente neste aspecto de re-
cepedo do saque, ndo apresentam uma
recep¢do muito regular e eficiente.

Apesar dos problermas que enfrenta
o nosso voleibol as perspectivas para
o futuro sdo alvicareiras e, corrigindo
nossos principais defeitos, solucionan-
do com um modelo proprio nossos
principais problemas, dentro em pouce
poderemos despontar entre os princi-
pais centros voleibolisticos mundiais.

— Treinamento Desportivo — Escola
de Educacdo Fisica do Exército

— Relatdrio sobre a participacdo brasi-
leira nos Jogos Ofimpicos de 1976

— Revista Volfeyball N2 01/79 - CBV

— Revista Volleyball N¢ 03/80 - CBV

QUADRO Il
Paises Brasil China Cuba Japdo Coréia Polania URSS
Caracteres
(dade 21.7+ 3.10 | 220:060 23.842.04| 26.6* 3.55| 236:2.12| 25.3+290| 24.6:2.11
Altura 189.2+ 5.72 { 187.2+4.02 | 186.846.51 | 188.7+ 5.44| 186.8+4.98{ 191.5+5.13 | 193.5£4.06
o S i

Forga do Brago
{kg) (D) | 29.7+ 2.87 | 18.3+2.80 | 32.3:65.45| 289+ 3.70

(€} | 27.8+ 2.77 | 186334 | 30.5+3.78 | 27.2+ 392
Farga da Perna
kgt - (D} | 71.2¢13.04 110.2+26.69

(E} | 786+18.88 107.2+21.67
Salto Vertical
(Centimetras) 73.5+ 6.00 | 81.4+6.14 | 81.7+8.83 | 704+ 695| 79.1+3.70| 64.8:7.02!| 80.3+6.88
Salto com 3 834+ 6.71 ] 91.1+8.16 | 91.14557 88.7143.20| 72.9+7.14| 88.9+
Passadas {Cm} - -— . - —_— . - —_— '+ - - - - — . -9—6-89
Salto-Bloqueio
(Centimatros) 76.1¢ 693 | 78.6+6.30 | 76.5+9.01 76.4¢3.41 | 47.9+5.73| 78.0+5.36
Alcance Maximo | ,\, o 4 58 12433 6.16 | 245.1 8.32 234.5 9.12 |250.7 591 |247.0 9.07
das Mé‘OS (Cm} : ) 8 ) : : ) ) : : : . :

BiIBLIOGRAFIA — HRevista Escola de Educacdo Fisica

do Exéreito

— Entrevista com o Sr. Ten Cel Carlos
Reinaldo Perefra Souto, ex-membro
da Comissdo de Desportos do E xér-
cito

— Entrevista com o Sr. Carlos Arthur
Muzman - Presidente da CBV
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Badminton

HISTORICO

Arquedlogos  pesquisando na India
gncorntraram cavernas que continham
em suas paredes, insericdes do ano 19
A.C. que mostravam o que teria sido o
infcio do BADMINTON.

Mo Japdo, mocas e senhoras pratica-
vam jogo semelhante, que chamavam
de O/BANE e que 56 era jogado duran-
te as festas de Ano Novo.

Na América Latina o jogo denormi-
nava-s¢ INDIAK/! e a bola era jogada
com gualquer parte do braco.

Durante a Renascenca os nobres das
cortes da Pruassia, Suécia e Franca joga-
vam o CONQUANTIN, e a bola conti-
rha penas, com a finalidade de fred-la
para se ter mais controle sobre ela.

Oficiais das Forgas Armadas Brita-
nicas levaram o jogo para a cidade in-
diana de Poona e o joga ficou conhe-
cido por este nome.

William Shakespeare e o alemio
HW. Van Schlegel fazem referéncias

mdistintas sobre a bola de ténis e a

bola e badminton, que nesta época ja
era constituida de penas.

Em 1872 o Duque de Beaufort de-
monstrou o jogo na pequena cidade in-
glesa de Badminton, fixando-se, a par-
tir dai, o nome atual do jogo.

Em 1874 o inglés Walter Clopton
Wingfield idealizou algumas regras para
o ténis, baseando-se nas regras do bad-
minton, as quais ndo sc tem noticis de
quando comecaram a ser aplicadas.

As regras oficiais e atuais foram es-
critas em 1887 no Bath Badminion
Club, na Inglaterra.

Quanto a raquete que se usa para
gelpear a bola, ndo se sabe quando foi
feita a distin¢do entre a de ténis e a de
badminton.

0JOGOo

0O badminton tornou-se popular
com rapidez, basicamente por trés ra-
Zoes:

a7

1 — o juego nido apresentava difi-
culdactes de aprendizado:

2 podia ser jogado em qualquer
espago livre;

3 - o eguipamento cra bem sim-
ples.

Para competicdes, porém, as coisas
se tornam um pouco diferentes, exigin-
do de seus praticantes rapidos reflexos,
regularidades nas batidas na bola, boa
saude, resisténcia aerdbia, forca e agili-
dade.

A finalidade do jogo ¢ "ndo deixar
a peteca cair’”’, rebatendo-a com uma
racquete,

BOLA — é realmente uma peteca
com 14 a 16 penas curtas, que podern
ser naturais ou ndo [plastico).

As penas sdo fixas a uma base de
cortica ou pléstico.

RAQUETE — deve pesar quatro on-
cas e € especifica para o badminton,
apesar de semelhante a de ténis.



A QUADRA

17 pés X 44 pesvu b, 18 m X 13,40 m.

Para Dupias acrescesse 1,5 pés ou
45 em para cada lado das linhas de
fundo.

Como no ténis, existem areas de
servico, que sdo os retngulos diaganal-
mente opostos. A linha pontilhada de-
marca a quadia para duplas.

A REDE: —

28 pés X 5,1 pés (0,BOm X 1,55 m}

08 COMPETIDORES

Masculinos e femininos, jogando
partidas de simples (Masc. e fem.), du-
pias masculinas, dupias femininas e du-
plas mistas.

CONTAGEM DE PONTOS

Idéntica & do volibol, ou seja, quan-
do se tem o saque a favor e o adversa-
rio erra gu comete falta, obtem-se um
pontc. Quando o saque € a favor do
adversario e ele comete falta ou erra,
obtem-se uma vantagerm.

Nas partidas masculinas serd vence-
dor aquele que obtiver 15 pontos.

Nas partidas femininas, 11 pontos.

MNormalmente as partidas serdao dis-
putadas em “melhor de trés.

DESENVOLVIMENTO DO JOGO

Sorteia-se quem terd direito ao 19
saque, O sacador deverd colocar-se fora
de sua quadra e atrds de sua érea de
servigo, e devers sacar em diagonal. &
recebedor poderd se colocar em qual-
guer ponto dentro ou atras de sua 4rea
de servico. O objetivo do jogo € fazer
com que 3 “bola” toque o solo da qua-
dra adversdria, ou induzir o adversario
a erro, O recebedor conquistando uma
vantagem sacard da sua drea de servico
a direita. 50 & permitido um toque por
logadar {ou duplal.

AS COMPETICOES

— Copa Helvética — Campecnato da
Europa Ocidental por equipes, desde
1961,
— Copa Thomas — masculino interna-
cional de trés em trés anos desde 1949,
— Campeonato mundial ndo oficializa-
do,
— Campeonato de Badminton de toda
a Inglaterra — desde 1904
— international Baminton Federation:
Sede em Londres
Criadaem 1934
50 confederagdes nacionais associa.
das.
19 jogo internacionai: Inglaterra X
lrlanda em 1903

L
Traducdo do 19 TEN CARLOS HENRIQUE SILVA RIBEIRQO — Aluno CI
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