Edrtorial

A Revista de Educacdo Fisica, drgdc oficial da Escola de Educa-
¢ao Fisica do Exército, esta de volta. Apds alguns anos de interrupgao,
estamos resgatando um compromisse com a comunidade desportiva na-
cional e internacional, difundindc idegias basicas que inovam e aprofun-
dam conhecimentos técnicos e cientificos no campo fisico-desportivo.

A 1onica deste niimero, como nao poderia deixar de ser, & o Des-
porio de Alto Nivel que, lamentavelmente, foi marcado, este ano, por in-
sucessos e desiluses para o Brasil,

Os Jogos da Amizade de Seattle, nos Estados Unidos, serviram de
palco para observagio e de alerta de como evolui o desporto no pals. E
fundamental a elaboraco de uma politica nacional de Educacao Fisica e
Desportos, redefinindo-se conceitos, objetivos, principios fundamentais,
programas, planos, projetos, instrumentos e estratégias,

Até o nosso futebol, coberto de gldrias durante quase trés déca-
das, perde repentinamente a impulséo nos anos 80 e chega aos 90 numa
constrangedora participacao no mundial da Halia.

E neste contexto e com um estado de esplrito onde predomina a
palavra “servir” que a ESEFEx, apesar da conjuntura diflcil, publica atra-
vés desta edi¢ao, uma série de estudos de valor inconteste, tendo a par-
ticipacéo direta de integrantes e ex-integrantes de seus Corpos Docente
e Discente.

A EsEFEx continua presente, trabalhando, produzindo e enfren-
tandc as circunstancias adversas. Aos 61 anos ela mantém, imutavel,
uma de suas principais caracteilsticas, aquela que justamente Ihe confere
a propulsdo necessdria para o pioneirismo: a capacidade de reagir, com
extrema velocidade, 4s novas exigéncias do desporto. *

PAULO ROBERTO L. ARANJEIRA CALDAS — CEL
Comandante e Dir de Ensino da ESEFEx
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1. INTRODUGCAO

O estudo do assunto em gues-
tdo teve grande impulso na década
de 60, guando faculdades norte-
americanas realizaram pesquisas
sobre mortes de jogadores de fute-
bol americano causadas por aci-
dentes térmmicos.

Fox e Mathews sintetizaram os
casos relatados nas pesquisas de
jogadores de futebol americano e
nos mostram [ntima relacac exis-
tente entre temperatura aita com
umidade relativa do ar também
elevada e a ocorréncia de interma-
¢ao, que € um casc grave de aci-
dente térmico.

Qualguer individue que tenha
participado de uma atividade fisica
quande a temperatura estava ele-
vada ja sentiu o desconforto e o
desgaste prematuro provccados.
Quando a atividade fisica & reali-
zada em clima guente ocorrem va-
rias adaptagbes fisioldgicas que
terminam por provocar grande per-
da de agua do organismo. Isto se
foma mais grave quande o calor for
umido, comum em vdrias regides
do temitdrio brasileiro, 0 que nes
faz sentir uma sensagao de “aba-
famento” caracteristica.

Tudo isso é sabido. O que pe-
rém nag ¢ do conhecimento da
grande maioria dos attetas sdo os
efeitos gravissimos que poderdo
ocomer quando o organismo perde
uma quantidade excessiva de Ii-
quide. Também sdo desconhecidas
as medidas para ar prevengao dos
acidentes térmicos, que sdo:

— a identificagdo no atleta dos
sintomas do problema; e
— 0S Primeires soCcofmos.

Estes casos sao os fatores que
motivaram a presente pesquisa, a
qual tem as seguintes finalidades:

— salientar a importdncia do
assunto;

— sugerir tabelas de reposicéo
de agua e da relacdo “tempo de
esforgo/tempo  de repouse” para
uso na preparacao fisica, embasa-
das no conhecimento cientifico ja
disponivel sotire 0 assunto;

— divulgar a identificagao dos
sintomas € as medidas de primei-
ros SCCOIros para tratamemo dos
acidertes térmicos; e

— divulgar conhecimentos sobre
a medida da umidade relativa do
ar.

Resta ainda saltentar que, infe-
lizmente, a divulgacao do problema
dos acidentes térmicos [ se faz
em hora tardig, ja que alguns com-
panheiros pagaram com a propria
vida 0 descaso para este assunto.

2. EQUILIBRIO TERMICO
- FENOMENOS FiSICOS

a. Transferéncia de Calor

Existe um sistema termomegu-
lador no organismo humano dque
procura manter a temperatura in-
terna do corpo em aproximadamen-
te 37°C. Tal sistema é involuntario
e funciona, muitas vezes, sem que
nés o percebamos, ja que a todo
instante estéo ocorrendo trocas de
calor. As formas de transferéncia
de calor 580 as seguintes:

— radiacao;
— condugao;
— conveccao; e
— evaperacao,

1) Radiagao

E a forma de transferéncia
de calor através de ondas eletro-
magnéticas. Neste ¢aso, ha conta-
to flsico entre os dois corpos. Ao fi-
carmos no sol, Lﬁl um dia de in-
verno, _sentimos que 0 NOSsSO COrpo
se aquece apesar do ar frio. Isto se
da através dos ralos solares que
atingem ngEsso corpo, aquecendo-o.

72) Conduggo

£ a fprma de transferéncia

“"de calor por contato dirato. Ao en-

frarmos emi uma piscina de agua

© fria cedemos calor para &gua por

condutao. Certas substancias, por
serem methores transmissores de
calor, ~faclitam essas trocas. A
agua, por exemplo, conduz melhor
o calor do que o ar. Issp explica por
que sentimos mais fdo ao colocar-
mos a mac na dgua, apesar de a
mesma estar com rgUEﬂ temperatu-
ra do ar ambiente: & maior perda -
de calor sensibiliza nossas termi-
nagBes nervosas.

3) Convecgéo

E a transferéncia de caior fei- -
ta através do movimentd de uma
substércia aquecida. Por exemplo,
um leque agindo sobre a superficie
da pele retira 0 ar aquecido pelo
corpo e o substitui por ar mais frio,
causando a sensacdo de esfria-
mento.



4) Evaporagéo

Para um liquido se transfor-
mar em vapor hd necessidade de
que seja fomecido calor. Assim,
sempre que houver evaporagao do
suor, 0 corpo cedera calor para que
a reagao aconteca. Este é o pro-
cesso fundamental de perda de
calor no ser humano.

Quando realizamos longas sé-
ries de exercicios e transpiramos
profusamente, nossos corpos sé se
esfriardo quando o suor se evapo-
rar; isto &, quando se transformar
em vapor na superficie da pele. Se
0 SUOr NAC evaporar e apenas cair
no chéo, ndo se observa nenhum
esfriamento do corpo.

b. Transferéncia de Calor no
Ser Humano

Na figura 1 é mostrado como
ocorrem as transferéncias de calor
num individuo que executa uma
atividade fisica constante de 250

Observandao os dados do grafico,
tomemos alguns exemplos:

1) Temperatura ambiente a
15°C — o corpo cede calor ac meio
ambiente principalmente paor con-
duc@o e por conveccdo, 0 que ja é
suficiente para a liberagéo do calor
produzido; a transferéncia de calor
por evaporacao € minima.

2) Temperatura ambiente a
37°C - o compo j4 nao consegue
ceder calor ap ambiente por con-
dugae, convecgao ou radiagao, pois
a temperatura externa € a mesma.
Neste caso, a unica forma de fazer
oo que a temperatura do orga-
nismo se mantenha constante,
apesar da elevagéo do calor interno
provocada pelo exercicio, € através
da evaporacao do suor que foi pro-
duzido.

Isto ilustra a importdncia da
evaporagao nos climas quentes e
os problemas que sac causados
quando esta evaporagao & impedi-

¢. Umidade Relativa do
Ar (URA)

A umidade relativa do ar & um
fator ambiental muitc importante
para a dissipagao de calor durante
o exercicio. Em geral, 0s acidentes
térmicos acontecidos estdo asso-
ciados a uma alta taxa de umidade
relativa do ar.

1) Corceito

O vapor d'agua € um dos ga-
ses que compbern a atmosfera. Ele
pode participar dessa mistura nu-
ma cencentragio que varia de 0%
a 100%. O percentual zero indica
que para qualquer quantidade de
Agua que evapore, transformando-
se em vapor, haverd uma quanti-
dade correspondente de vapor que
se condensard, fransformando-se
em Agua. Assim, dependendo de
sua concentragdo, ou pressao par-
cial, havera uma maior ocu menor
evaporacdo de agua. A figura 2

keal/h, em varas temperaturas  da por roupas pesadas ou artificios  mostra trés situacbes diferentes da -
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a} No primeiro caso (fig. 2 A) a
pressdo parcial do vapor d'dgua é
zero. Em contato com o ar atmos-
férico a agua evapora com facilida-
de. A umidade relativa do ar é 0%,

b) No segundo caso (fig. 2 B) a
pressao parcial do vapor d'agua es-
th mais elevada. A0 mesmo tempo
que ocorre a evaporagao, parte do
vapor d'dgua se condensa, logo o
total evaporado é menor. A umida-
de relativa do ar é de 50%.

c) No terceiro caso (fig. 2 C) o
ar esta saturado de vapor d’agua. A
quantidade de agua que se evapo-
ra & a mesma que se condensa.
Em termos préaticos ndo ocome a
evapora¢ao. A umidade relativa do
ar & 100%.

3. SISTEMA DE )
TERMORREGULAGAO

a. Componentes do Sistema

A finalidade do sistema ter-
morregulador € manter a tempera-
tura corporal interna em torno de
379C. Para esse controle o sistema
dispbe dos seguintes componen-
tes:

~ sensores térmicos;
— efetores térmicos; e
— centro termorregulador,

1) Sensores Térmicos

S&0 os Orgdos que senfem
as mudangas de temperatura. Os
sensores térmicos localizam-se em
duas areas:

— no hipotdlamo; e
— na pele.

Em ambas as regides existem
tanto sensores de frio como de
calor. Os sensores da pele infor-
mam sobre a temperatura ambien-
te e os senscres do hipotdlamo
medem a temperatura do sangue
artenal, temperatura interna.

2) Efetores Térmicos

S80 os drgaos que respon-
dem aos estimulos emitidos pelos
mecanismos de comando do orga-
nismo. 5&c 0s executores das alte-
ragbes organicas que garantirdo o
equilibrio térmico.

Os orgdos efetores  térmicos
sao0;

— musculos  esquelélicos -
promovem calafrios (tremedeiras)
em ambientes frios;

— musculos lisos — resporsa-
veis pela abertura dos vasos san-
glilneos {vasodilatagéo) e pelo seu
fechamento {vasoconstricao);

— glandulas sudoriparas — em

nimero de 3 milhdes, estdao mais
concentradas nas palmas das
maos, solas dos pés, pescoco e
tronco; promovem a sudorese; e

— glandulas endécrinas — a ti-
redide, as supra-renais, a hip&fise e
o cortex adrenal produzem hormé-
nios capazes de promover altera-
¢bes organicas que irdo modificar a
temperatura corporal.

3) Centro Termorregulador

Esta localizado no hipotélamo e
tem a fungdo de manter a tempera-
tura do organismo na faixa dos
37°C, operando de forma idéntica a
um termostato.

b. Ajustamento ao Calor

Quando a temperatura intema
se eleva, o centro termorreguiador
coordena varias acgdes visando
maior liberagao de calor de orga-
nismo, S3o elas:

— vasodilatagdo periférica;
— transpiracéo (sudorese); e
— produgdo hormonal.

1) Vasodilatagdo periférica

A vasodilatagao periférica é o
afrouxamentoc da musculatura lisa
que envelve as arteriolas que che-
gam & pele, permitindo um maior -
fluxo sangliineo aguela regido.

As modificagdes no fluxo san-
glinec causadas pela vasodilata-
¢&o periférica fazem com que 15%
a 25% do débito cardiaco passem
pela pele. O objetivo é permitir que
haja maior troca de calor entre a
pele ¢ o sangue, & que normal-
mente a pele, por estar em contate
com o ar, tem uma temperatura
menor que a temperatura interna.

Podemos comparar esse pro-
CESS0 ao sistema de refrigeragéo da
&gua de um automdvel, onde ¢ ra-
diador seria a pele e a dgua circu-
lante sefia o sangue. A 4gua {sar-
gue) se aquece ao passar peios Or-
gaos internos do motor (musculos)



e se restria quando atinge o radia-
dor {pele).

2) Transpiracio (sudorese)

E a principal defesa contra o
calor excessivo. Quando a tempe-
ratura interna aumenta ocorre libe-
racio de suor pelas glandulas su-
dorfparas,

O suor & uma solugao salina hi-
potonica, isto é, tem uma concen-
tracdo de eletrdlitos (0,2 - 0,4% de
NaCly menor do que os liquidos
orgdnicos. Isto quer dizer que
quando suamos a concentragao de
eletrdlitos nos liquidos organicos fi-
ca mais elevada, Esta é a principal
razao pela qual ndo se deve ingerir
sal durante uma atividade fisica
prolongada, sem a necessaria in-
gestdo de uma quantidade propor-
cional de agua, pois uma modifica-
cao na concentragio de eletrdlitos
poderd causar alterages cardia-
cas.

A maneira pela qual ¢ suor es-
fria o corpo é através da evapora-
Gao da agua. Um litro de dgua
evaporada consegue liberar cerca
de 580 kcal. A quantidade de suor

produzido depende de alguns fato-
res tais como:

— superficie corporal exposta ao
ar,

— composigao corporal;

— temperatura ambiente e umi-
dade relativa do ar (URA}, e

— correntes de conveccao {ven-
to).

Do que foi mostrado até o mo-
mento, merecem ser salientados,
pela sua importancia, 0s seguintes
conceitos:

— nao é o suor que esfria a pele
e sim sua evaporacéo; e

— 0 organismeo produz suor em
fungao da elevacao de sua tempe-
ratura interna.

3) Producao Hormonal

Além dos ajustes citados nos
itens anteriores existe uma maior
producao de determinados hormd-
nips visando adaptar o organismo
ac ambiente guente. Podemos ci-
tar, como exemplo de ajuste hor-
monal gue acentece nos ambientes
com temperaturas elevadas, a libe-
racdo do hormdnic antidiuretico

pela hipdfise, tornando a urina
mais concentrada. Este procedi-
mento visa economizar agua que
estd sendo utilizada pelas glandu-
las sudoriparas para a manutencio
do equilibrio térmico.

4} Conclusao

A figura 3 resume o funciona-
mento do sistema de termorregula-
¢ao. Nele podemos observar que o
organismo utiliza os receptores ou
sensores térmicos, cutdneos e hi-
potaldmicos para fornecer infor-
mes ao hipotalamo, quc & o centro
termorregulador. O hipotdlamo
analisa os dados e passa para o
cértex cerebral, que controla nos-
805 atos conscientes. Assim, no
fria iremos procurar nos agasaihar
c no calor procuraremos um iugar
vertilado. O hipotalamo promove
ainda altera¢oes involuntdrias, co-
mo por exemplo;

— modificagdes no fluxo san-
guineo (vascconstricas ou vasodila-
tacaocy.

— a sudorese:

— 0s calafrios; e

— a producao de hormonios,

pele

AECEPTORES
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Adaptagio de Fox & Mathows
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4. ATIVIDADE FiSICA
NO CALOR

Os efeitos do calor ambiente no
grganismo sao ampliados durante
a atividade fisica, devido ao au-
mento do metabolismo que produz
calor. Porém, ao executar o exerci-
cio, o organismo sofre uma série
de modificagbes que visam facititar
a dissipacdo desse calor produzido.
Estas modificagbes, que tém o
efeito benéfico de permitir a manu-
tencao da temperatura corporal
dentro da estreita faixa compativel
com a vida, podem alterar o de-
sempenho e, apds determinado
tempo, provocar a ccorréncia de
acidentes térmicos.

a. AlteragéGes fisiologicas

Analisaremos a seguir alguns fa-
tores lisioldgicos que se alieram
durante 0 exercicio no calor e que
nos ajudam a compreender a cau-
s dos acidentes térmicos e a im-
portancia das medidas de preven-
cdo.

Ser@o analisados os seguintes
fatores:

- temperatura interna e da pe-
le; e
— sudorese,

1) Temperatura interna e
da pele

Durante ¢ exercicio, a tempera-
iura aumenta como consequéncia
da maior demanda no metabolismo
energétice. £ importante ressaltar
gue a temperatura intema esta re-
lacicnada com a intensidade do
exercicio e nao com a temperatura
ambiente.

Contrariamente & intemna, a
temperatura da pele diminui duran-
te a atividade fisica. Essa consta-
tacao pode ser explicada pela eva-
poracdo do suor gue, ac ceder ca-
lor para o ambiente, faz baixar a
temperatura da pele.

A figura 4 mostra o efeilo de
uma corrida de 60 minutos a 252C
ambiente e 35% de URA sobre a
temperatura da pele e a interna.
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Qutros fatores, além da ativida-
de fisica, influem na temperatura
interna e da pele. Analisaremos
trés deles;

— & temperatura ambiente;

— a umidade relativa do ar (U-
RA); e

— o déficit de 4gua (desidrata-
cao).

a) Temperatura ambiente

A temperatura ambiente interfe-
re indiretamente na temperatura in-
terna e da pele. Quanto maior for a
temperatura ambiente ¢ menor a
diferenca entre esta e a temperatu-
ra da pele, tanto mais reduzida se-
ra a quantidade de calor dissipada
pelo organismo por radiacéo, cor-
ducéo e conveccao.

b) Umidade Relativa do
Ar (URA)

O aumento da URA dificuita a
evaporaco do suor e com isso a
perda de calor. Dessa forma, a
temperatura da pele nao se reduzi-
ra muito, dificultande a dissipacéo
do calfor interno produzido durante
a realizagao de exercicios fisicos,

c) Déficit de Agua

Quanto mais desidratado estiver
o individuo mais elevada estard
sua temperatura interna conforme
podemos observar na figura 5, on-
de € mostrada a temperatura retal
(interna) de vérios individuos que
terminaram uma rmaratona com di-
ferentes graus de desidratacao.

Observagdo: A desidratacdo
percentual é calculada multiplican-
do-se ¢ peso perdido durante a cor-
rida por cem e dividindo-se este to-
tal pelo peso de individuo hidrata-
do.

2} Sudorese
Q aumento da sudorese esta di-

retamente relacionado com o au-
mento da URA. A figura 6 mostra
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que, quando aumenta a temperatu-
ra do termdmetro de bulbo dmido,
principal indicador da URA, existe
um correspondente aumento da
sudorese, tanto em repouso Comao
durante a atividade fisica.

: — } R }

Dados de Lampietro
Figura 6

Além da URA, a sudorese de-
pende da{o):

— temperatura interng;
— intensidade do exercicio; e
— uniforme utilizado.

Durante um trabalhe intenso um
individuo pode liberar até 3 litros

de suorhora. Em um dia pode ha-
ver a perda de até 12 litros. (Lei-
thead),

b. Perda e Reposicéao de Agua
1) Perda de Agua

A desidratacde ou perda de
Agua é o principal elemento causa-
dor dos acidentes térmicos.

Devido a importancia do assunto
¢ interessante sabermos como con-
trolar o grau de desidratagao.

Felizmente, uma maneira de
realizarmos um relativo controle da
desidratac@o ¢ bem simples e s6
necessita de uma balanca. Para is-
s0 devemos nos pesar antes €
apés a atividade fisica, dividindo o
valor encontrado apds a atividade
fisica pelo peso inicial e multipli-
cando este resultado por 100; des-
ta maneira determinaremos, de
forma aproximada, o percentual de
desidratragio.

Os efeitos da desidratagae séo:

— 1%  — aumento da tempe-
ratura interna e sede:

— 2/3% - reducdo de cerca de
10% no desempenho aerdbico e
aumento da sede;

— 4/6% - reducao de cerca de
20% no desempenho aerdbico, se-
de, fragueza e irritabilidade; e

— mais de 6% — além dos da-
dos anterores, um enfraquecimen-
to generalizado (fisico e mental).

2} Reposicio de Agua

Tendo em vista os efeitos inde-
sejaveis da desidratagédo, a reposi-
¢do de agua, durante a pratica de
exercicios fisicos, deve ser reco-
mendada para todos os niveis de
atletas. Os elementos responsaveis
pela preparacio fisica deverdo se
esforcar para que todos os atletas
tenham & sua disposicao farta
quantidade de agua.

A sequir serao indicados os pro-
cedimentcs para que seja reposta
a agua durante uma atividade fisi-
ca infensa.

a) Oportunidade

Aproximadamente 30 min, antes
da atividade deve ser ingendo 400
a 600ml {dois copos) de agua para
evitar um percentual de desidrata-
cao inicial.

Durante ¢ exercicio recomenda-
se ingerir 250 mi. {um copo) a cada
10 ou 15 min.

b) CQuantidade

O estdmago s6 consegue absor-
ver até 800ml/h duranie o exerci-
cio. O esvaziamento gastricc €
acelerado a medida que aumen-
tamos o volume de liquidos no es-
térmago, até o limite de 600ml.

A SIMPLES INGESTAO DE AGUA
PARA “MATAR A SEDE” (AD LI-
BITUM), EM ALGUNS CASOS,

NAO E SUFICIENTE PARA MAN-

TER O EQUILIBRIO HIDRICO.



A figura 7 mostra o efeito na
temperatura interna de diferentes
formas de reposicao de agua du-
rante uma caminhada prolongada.

¢) Temperatura

Os estudos sobre absorcao dos
liquidos indicam gque os liquidos
gelados (5°C) sao esvaziados pelo
estdomago numa velocidade muito
maior do que ¢s liquidos na tempe-
ratura do corpo.

c. Qutras substancias

1) Bebidas agucaradas

A ingestdo de bebidas com gli-
cose diluida pode retardar o esva-
ziamento gastrico e assim dificultar
a reidratagao do organismo. Con-
centragdes acima de 6 gramas por
cento j4 diminuem a velocidade de
esvaziamento gastrico. Do ponto
de vista pratico, durante o exercicio
no calor, quando a necessidade de
4gua supera muito a necessidade
de suplementacao glicidica, a gli-
cose em solucdo dificulta o reabas-
tecimento de agua.

2) Perda e reposicdo de sal

A perda de sal, normatmente,
nao & o fator causador dos aciden-
tes témicos. A longo prazo, porém,
a perda de sal na sudorese pode
causar problemas no desempenho.

A falta de sal pode provocar os
seguintes sintomas:

caibras;

ansia de vomito;

queda de pressdo arterial; e
colapse grave.

Durante uma atividade prolon
gada a quantidade de sal perdida
pode chegar a 17g em um dia
Como a dieta normal fornece cerca
de 8g diarias, podem ser forneci-
dos, nas refeigbes, comprimidos de
sal ou mais algumas pitadas na
comida.

Deve-se evitar fornecer compri-
midos de sal, durante a atividade
fisica, sem uma comrespondente in-
gestéo de 4gua. Como ja foi visto,
apesar de haver perda de sal atra-
vés do suor (0,2 — 0,4% de NaCl)
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durante o exerclcio, a concentracéc
salina nos liquidos organicos torna-
se maior pois através do suor per-
demos muita agua e pequenas
quantidades de sal. Nesse caso,
a ingestdo excessiva de sal pode
provecar um acidente térmico, ao
invés de preveni-lo.

d. Aclimatagao ao caior

O individuo que ja estd adapta-
do ao calor reage de maneira dife-
rente a do recém-chegado a um
clima quente.

1} Tempo necessario
O tempo normal para a adapta-
¢ao ao calor & de cinco a oito dias

executando exercicios de intensi-
dade crescente.

Individuos bem condicionados
aergbicamente aclimatam-se com
maior facilidade,

Os efeitos da aclimatagac so-
frem reversibilidade apds 2 a 3
semanas, ‘

2) Modificagdes fisiologicas

O individuo adaptado a tempera-
turas elevadas apresenta respostas
diferentes, durante ¢ exercicio no
calor, em relagéo ao individuo nao
adaptado. Algumas destas respos-
tas sao:

— maijor sudorese;

— sudorese inicia-se mais cedo;

— menor concentracac de sal
no suor.

e. Efeito do uniforme

O uniforme & um fator importan-
te no equilibrio térmico, ja que po-
de dificultar as transferéncias de
calor,

A ulilizagdo de uniformes des-
portivos que dificultam a transpira-
¢80 ird diminuir a drea de contato
da pele com o ar. Com isso, quan-
do a temperatura ambiente e a
URA forem elevadas, a evaporago



do suor 56 se darad quando a roupa
estiver totalmente dmida.

Existem pesquisas realizadas
com jogadores de futebol america-
no para se determinarem os efeitos
do uniforme e do equipamento so-
bre a temperatura interna e da pele
durante o exercicio.

A figura 8 ilustra uma pesquisa
realizada. Nes dois gréficos (tem-
peratura interna e temperatura da
pele) podemos observar em uma
linha cheia a reacdo de um atieta
ao realizar uma corrida de 30 min.
a uma i{emperatura ambiente de
252C e URA de 35% usando ape-
nas short.

E interessante verificar o quanto
0 uso do uniforme, linha fracejada

(=), faz aumentar amhas as tem-
peraturas e como a utilizagdo de
uma mochila de 6kg, linha traceja-
da (——~-), também aumenia a pro-
ducao intema de cailor.

Concluindo, acerca dos efeitos do
uniforme sobre o sistema termorre-
gulador, podemos dizer que;

— em clima quente e com URA
elevada o sistema termorreguiador
sofre grande sobrecarga;

— guando o atleta esta utilizan-
do uniformes desportivos pesados,
as dificuldades de ceder calor séao
ainda maiores;

- quando as duas situagdes
acima ocorrem  simultaneamente,
existe grande probabilidade de
acontecer um acidente térmico;

— os atletas devemn usar cami-
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sas de algodao ou linho, de man-
gas curtas, folgadas e de cores cla-
ras;

— € fundamental a reposicao de
dgua e o controle das condicdes
ambientais (vide item 6 - indices e
Medidas).

5. ACIDENTES TERMICOS

Chamamos de acidentes térmi-
€0s aos problemas causados pela
impossibilidade de se manter a
temperatura  interna.  Podemos
classifica-los de acordo com a or-
dem de gravidade em:

— caibras;
— exaustao; e
— intermagéo.

Os acidentes térmicos normal-
mente ocorrem pela associagao de
trés fatores:

— exposicao ao calor;
— perda de agua; e
— temperatura interna elevada,

a. Sintomas
1) Caibras

As caibras s3o as primeiras ma-
nifestacbes de acidentes térmicos.
Segundo os autores pesquisados,
estas estdo ligadas a perda de ele-
trélitos (sais).

2} Exaustao

A exaustdo & um quadro mais
grave, que apresenta os seguintes
sintomas:

— diminuigao na sudorese;
— pulse fraco e répido;

— dor de cabega;

- tonteira; e

— frague:za geral,

Quardo é verificado que o indi-
viduo atinge esta situagio, deve-se
interromper imediatamente o exer-
cicio e tomar as medidas de emer-

géncia que serdo tratadas mais
adiante.



3} Intermacio (choque térmico)

A intermacidc € um distarbio
grave que pode causar a morte.
Configurado o quadro, deve ser
providenciado socorro médico ime-
diato.

A intermacdo se processa da
seguinte maneira:

— com o inicio da sudorese
ocome perda de sal e agua através
das glandulas sudoriparas;

— a agua sai das células que
circundam a glandula para resta-
belecer o equitibrio osmdtico (equi-
ltbrio entre os liquidos orgénicos);

— COom O prosseguimento da
sudorese O sangue passa a forne-
cer a dgua para as células, tornan-
do-se maior a concentracdo san-
guinea de eletrdlitos (sais);

— s¢ a perda de agua € exces-
siva a sudorese péara, a fim de se
evitar que o sangue se torne por
demais denso ¢ nao consiga cir-
cular nos minasculos capilares;

— a temperatura interna se ele-
va por falta de resfriamento (a su-
dorese parou); e

— a concentracdc elevada de
eletrdlitos no sangue interfere no
ritmo cardfaco, podendo causar in-
suficiéncia cardiaca ou morte.

Os sintomas de intermagao sio:

— pele seca e quente;
— interrupgao da sudorese; e
~ temperatura corporal elevada,

Uma intermagao pode causar
dano permanente ao centro termor-
regulador, no hipotalamo. Este é
mais um grave perigo associado ao
calor.

b. Preven¢ao de Acidentes
Térmicos

As medidas preventivas contra
08 acidentes térmicos podem ser
resumidas nos sequintes itens:

— reposicao de dgua e sal {vide
item 4),

— aclimatagdo ao calor (vide
item 4);

— divuigacdo do conhecimen-
to acerca dos eleitos produzidos
pela combinagao do exercicic, uni-
forme e calor ambiente.

c. Tratamento de
Emergéncia

No aparecimento dos primeiros
sinformas devem ser tomadas me-
didas imediatas, que sao:

1) hidratar o atleta;

2) retirar ¢ uniforme para au-
mentar a superficie em contato
COm G ar;

3) esfriamento imediato, que
pode ser feito através de uma du-
cha firia, imersdo do corpo em dgua
fria, fricgdes com alcool e uso si-
multaneo de ventiladores;

4} solicitar ambulancia e avisar
a0 hospital o tipo de oconméncia; e

5) no trajeto até o hospital apli-
car continuamente agua gelada
com esponjas ou toalhas.

6. INDICES E MEDIDAS

C presente item fornece os da-
dos técnicos necessarios para o
contrele das condicbes ambientais.
Veremos, a seguir, 0S seguintes
conhecimentos:

IMPCRTANTE

O ATLETA QUE,POR SEU ASPECTO MOTIVACIONAL, VALORIZA A
DETERMINACAO DE VENCER A QUALGUER CUSTO E HAIS SUS-
CETIVEL A INTERMACAO. 0S TECNICOS E OS RESPONSAVEIS
PELO TREINAMENTO E PERFORMANCE DE ATLETAS DEVEM SE
ESFORCAR PARA DIVULGAR OS CONHECIMENTOS SOBRE ACI-
DENTES TERMICOS, BEM COMO DEVEM TOMAR TODAS AS ME-

DIDAS PARA PREVENI-LOS.

- a maneira de se determinar a
umidade relativa do ar (URA);

— os indices de avaliacdo das
condi¢cbes ambientals para a prati-
ca da atividade fisica; e

- 0 quadro com a relagao tem-
po de esforgo/tempo de repouso de
acordo com as faixas de condicdes
ambientais quando o treinamento
nAao puder ser suspenso.

a. Medida da URA

O instrumento para a medida da
umidade relativa do ar é formado
por dois termémetros. O primeiro é
um termdémetro simples e o segun-
do & modificado pela colocacéo de
um cordde umido no bulho. A figu-
ra 9 mostra um tipo deste aparelho.

Meodelos diferentes, mas com a
mesma finalidade, sao faciimente
encontrados em lojas de artigos
médicos a um preco bem acessi-
vel,

Figura 9



A tabela do quadro 1 permite
identificar a URA com o resultado
dos dois termdmetros. Para isso
devem-se seguir 0s seguintes pas-
508!

— verificar a temperatura do

do quadro;

— verificar a temperatura do
termbmetro de bulbo Umido (1} e
subtrair da temperatura do bulbo
seco (t-1);

— entrar com a diferenga (t-t}

pondente ao valor de (t} e uma ver-
tical comespondente ao valor de
(t1). A URA, em valor percentual,
sera o valor encontrado na interse-
¢ao destas duas retas. Um exem-
plo € mostrado na parte de baixo

termémetro de bulbo seco (1) e en- na lirtha superior (horizontal); e do quadro 1.
trar na coluna (vertical}) & esquerda — tragar, uma horizontal comes-
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IMPORTANTE

1

0S5 LOCAIS ONDE AS TEMPERATURAS SAQ TOMADAS DEVEM
SER OS LOCAIS EXATOS DA PRATICA DESPORTIVA. EXEMPLOS:
CAMPO DE FUTEBOL, ASFALTO, PISTA DE ATLETISMO, ETC.
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b. Temperatura de esfera de
bulbo dmido (TEBU)

O indice TEBU foi elaboradao
pelos Fuzileiros Navais norte-ame-
ricanos e é calculado utilizando os
dados do aparelho mostrado na fo-
tografia acima que consta de trés
termometros.

O indice &€ calculado através da
seguinte férmula:

!l!l]lll!lll‘l]l !l]lll Illﬁnp -
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cores. Para cada faixa devem ser
tomadas as precaucdes constantes
do quadro 2,

Onde

bu — temperatura
termémetro de bulbo dmido

e - temperatura no termémetro
de esfera preta

bs — temperatura no terméme-
tro de bulbo seco

no

¢. Tabela auxiliar

Na falta de aparelho para se

De acorde com o valor calculado
para o indice TEBU as condicées
ambientais sdo classificadas em
quatro faixas que sdo associadas a

medir o indice TEBU, podem-se
avaliar as condigdes ambientais
utilizando-se uma adaptacio da ta-
bela para determinacdo da URA,

[ TEBU (2C) = (0,7 x bu) + (0,2 x €) 4 (0,1 x bs) |

COR

TEBU

VERDE

menos de 26,72C

Atividade fisica liberada,

AMARELA

Cautela; pausa§ freqhentes p_ara bet;er dgua;

o ©
26.7°C a 302C alerta para sintomas de acidentes térmicos.

VERMELHA

Suspender a atividade para o pessoal

30°2Ca31eC nio-condicionade e ndo-aclimatado; pausas
freqiientes para beber 4gua {pessoal
aclimatado),

PRETA

acima de 312C Suspender a atividade para todo o pessoal.

dﬁadro 2



aquelas correspondentes as faixas

de cores do quadro 2.

que ja indica a faixa de cor {veja o

quadro 3).

ches sao

As precau
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d. Tabela para reposigao
de agua

C(luando a atividade fisica néo
puder ser suspensa, deve ser pre-
vista uma adequada reposi¢ao de
agua assim como intervalos de re-
pousc maiores entre os tempos
destinados a atividade fisica mais
intensa,

Neste caso, a condigdo ambien-
tal & avaliada e, de acordo com a
faixa (cor), podem ser adotados os
procedimentos do quadro 4:

7. CONCLUSAOQ

Para concluir, lembramos que a
reposicdo de agua é o principal fa-
tor para se evitarem 0S acidentes
térmicos, Para a pratica dos exercl-
cios de preparagao fisica, € funda-
rr2ntal que seja realizada uma cor-
rela avaliacdo das condicbes am-
bientais e que sejam tomadas as

medidas de prevengdo contra os-

acidentes térmicos. Os responsd-
veis pelo treinamento devem sem-
pre incentivar ¢ atleta sob sua res-
ponsabilidade a heber &gua e pro-
curur facilitar esta ingestao de I
quidos.

O fisiologista William D. Mc Ar-
dle sintetiza a importancia dos co-
nhecimentos sobre exercicio e es-
resse térmico nos seguintes ter-
mos:

COR REPOSICAODE AGUA RELACAO ATIVIDADE FISICA/
{COPOS/HORA) REPOUSQ (em min.)
VERDE 2a4d 50/10
AMARELA 4a6 4515
VERMELHA 6ag 30/30
PRETA 8 20440
Cuadro 4

“E essencial que todos os indi-
viduos que trabalham com a prepa-
ragéo fisica compreendam a impor-
tancia dos conhecimentos sobre os
acidentes térmicos. Os custos do
desconhecimento dos mecanismos
da termorregulagac podem ser
consideraveis; o preco da falha po-
de ser a morte. Tragédias, como as
j& acontecidas, podem ser minimi-
zadas ou até totalmente evitadas
com um conhecimento satisfatdrio
de termormreguiacio e das melhores
maneiras de auxiliar a eficiéncia de
seus mecanismos. Grande parte
dessa responsabilidade cabe as
PEessoas que organizam e orientam
05 programas de atividade despor-
tiva e fisica.”
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_O Treinamento
Fisico e Seus Efeitos

Cel Inf QEMA Paulo Roberto Laranjeira Caldas — Comandante da ESEFEx
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1. INTRODUCAO

O assunto que vamos abordar,
além de atual, é de grande impor-
tancia. A pratica de exercicios fisi-
cos na busca de uma methor apti-
dao fisica é hoje um fendémeno so-
cial e nosso objetivo & nao sé
permitir uma auto avaliag&o, como
fornecer uma orientagédo segura pa-
ra & pritica de um programa de
treinamento fisico sadio e compati-
vel com nossos habitos.

Temos noticia de indmeros ca-
sos de morte em pistas de cormrida.
Em nosso meio ja assistimos com-
panheiros que, sem nenhuma pre-
paragdo anterior, se submetem ao
teste de avaliaco flsica - TAF, com
grande risco de vida.

Muitos especialistas em prepa-
ragao fisica, agindo sem o devido
cuidado, estdo prescrevendo exer-
clcios que podem causar graves le-
sdes, e até matar, especialmente
no caso de pessoas de mais de 40
anos que desenvolvem essas ativi-
dades pela primeira vez.

QO exercicio & um remédio, age
comp um remédio & tem profunda
influéncia sobre a mente e o compeo.
56 deve ser prescrito em termos
individuais depois de um exame
pormenorizado, sobretudo  para
quem tem mais de 40 anos.

Ao prescreverem os exercicios,
muitos especialistas nao tém idéia
das variagfes fisioldgicas e dos pe-
rigos que cercam a atividade flsica
individual,

Li recentemente que, num teste
realizado pelo cientista britanico
Bruce Davies, do Departamento de
Cinética Humana da Universidade
de Satford, com 350 executivos en-
tre 40 e 60 anos, seu laboratorio
constatou, em 80% deles, anorma-
lidades como arritmia, pressao alta,
excesso de peso € aumento de
gordura e das enzimas no figado.

Depois de salientar o perige de
se morrer durante 0s exercicios,
Davies citou um estudo feito sobre
30 corredores que morreram apos
terem participado de comridas de 11
a 170 quildmetros, constatando
que 73% daguelas pessoas tinham
graves doengas cardiacas.

“Embora muitos de nos tenham
vontade de competir em maratonas
e outras formas de exercicio rigoro-
s0, ndo temos os necessarios pré-
requisitos fisioldgicos e biomecani-
cos para isso”, disse ainda o cien-
tista. Segundo ele, esta provado
que os exercicios sdo benéficos a
salde, inclusive no que se refere a
prevencdo de doengas cardiacas,
sendo necessdrio apenas avaliar
cuidadosamente cada pessoa que
pretenda realizé-los.

Qual o verdadeiro significado da
“aptidao flsica”? Qual deve ser a
aptidao flsica para ¢ homem co-
mum de meia idade?

Nao confundir com “treinamen-
to fisico desportivo”, cujo signifi-

cado estd mals voltado para o des-
porto de alto nivel.

tstar apto significa reunir as
condigbes suficientes a realizacao
de uma tarefa. No casc da aptidao
fisica do homem comum de meia
idade, esta dependerd da adapta-
cao de sua estrutura corporal ao
trabalho a realizar e da maior ou
menor tolerdncia com gque seus Or-
gdos e sistemas efetuam e con-
cluem o esforgo.

Para alguns, aptidao fisica signi-
fica simplesmente auséncia de
doengas. Outros medem-na pelo
harmonioso desenvolvimento mus-
cular traduzido por uma melhor
aparéncia ou peia agilidade e profi-
ciéncia na pratica da gindstica.

Preferimos compreender “aptidao
fisica” como um conjunto de condi-
¢goes que inclui, entre outros tato-
res, a auséncia de doengas, um
desenvolvimento muscular harmo-
nioso, um bom desempenho tun-
cional de todas as articulacdes,
bem-estar psicoldgico e, princi-
palmente, adequado desenvolvi-
mento das grandes fun¢bes cardio-
vascular e respiratdria.

2 CONCEITOS
FUNDAMENTAIS DO
TREINAMENTO FISICO

a. Individualidade do
treinamento

E determinada pela individuali-
dade biolégica que é o fendmeno
da variabilidade entre elementos
da mesma espécie, determinando
que ndc haja seres exatamente
iguais entre si.



Este principio merece especial
atengao porque vai determinar pro-
gramas individualizados de treina-
mento.

Segundo a medicina desportiva,
os grandes atletas surgem mais
por acidente genetico do que por
eficiéncia dos métodos de treina-
mento.

b. Equilibrioc homeostético

Homeostase é o equilibrio man-
tido pelo organismo entre seus sis-
temas constituintes e entre este e
o meio ambiente, apesar da gran-
de variedade de suas funcoes e
mecanismos.

Esse equillbrio homeostatico
pode ser aiterado por estimulos ex-
ternos. P. Ex. calor, traumatismo,
esforgo flsico, etc.

Um estimulo externo produzird
uma imediata reagdo das células,
érgéos e tecidos do organismo, que
procurardo o restabelecimento do
equilibrio do meio interno, advindo,
conseqlientemente, uma resposta
a este estimulo.

Todos os estimulos externos
produzem efeitos. Poderemos es-
tabelecer a seguinte classificagao:

CARGAS FAIXAS
FORTES ~ _ _ Esrorgo EXAUSTAO
MEDIAS - FORTES Flsico ADAPTACOES
FRACAS - MEDIAS Excrmcﬂo

FIGURA 1

Q fendmenpg de stress segue
trés fases distintas e ordenadas:

- Fase de excitagao — provoca
reacéo de alarme (excitagao).

— Fase de adaptagéo — origina
uma resisténcia por parte do orga-
nismao.

— Fase de exaustao — provoca
desconforto, dor, colapso e até a
morte.

Das vérias formas de agentes
stressores, 0 que mais interessa,
no presente caso, é o esforgo fisi-
co. A utilizagdo de estimulos ade-
quados proporcionard um processo
de adapta¢do no organismo.

Saliente-se que esta faixa de in-
tensidade que provoca adapiagdes
serd modificada pela aplicagdo
crescente e progressiva da carga
(intensidade de stress) € que a
preocupagao devera ser tal que
sejamn utifizades adequados valores

ESTIMULOS

RESPOSTAS

1| DEBE!IS

NAC PRODUZEM CONSEQUENCIAS CONSIDERAVEIS

2| MEDIA INTENSIDADE

CAUSAM EXCITAGAO

3| INTENSIDADE MEDIA
PARA FORTE

OCASIONAM ADAPTAGOES

4} MUITO INTENSOS

PROVOCAM DANOS

c. Teoria do stress

Denomina-se stress aquetes es-
timulos capazes de provocar rea-
¢oes de adaptagbes ou danos, de-
sencadeando no organismo, 0 que
chamamos “sindrome geral de
adaptacdo”.

para um progressivc e crescente
condicionamento fisico do pratican-
te. Caso contrério, o atleta ingres-
sard nas outras duas faixas, oca-
stonando ou uma involugao do frei-
namento (faixa de exaustdo} ou
nenhum rendimento (faixa de exci-
tagéo}.

Os estimulos fortes, como po-
demos notar na figura 1, provocam
a exaustdo, gue é a incapacidade
do organismo de sustentar estorgos
adicionais.

A exaustao é diferente da fadiga
que normalmente ocorre na faixa
de adaptagdc caracterizada pela
diminuicdo das reservas energéti-
cas e acumulo de produtos resi-
duais decorrentes do trabalho fisi-
co. A aplicagéo incorreta da carga
ou a acentuagao do processo de
fadiga levara o atleta & exaustao.

d. Carga e tipo de carga

A aplicacdo das cargas esta
consubstanciada na prépria aplica-
¢80 dos métodos de treinamento e
de acordo com o tipo de prepara-
cdo que se deseja: neuromuscular,
cardiopulmonar ou articular,

A preparagdo flsica deve abranger trés obyeti-
vos: o sisterna cardio pulmonar, o complexo
neuromuscuiar e 8 mobilidade articufar,

Aproveitamos a oportunidade
para identificar os trés grandes
objetivos da preparagdo fisica: a
preparacdc neuromuscular (tradu-
zida por uma melhor resposta do
sisterna neuromuscular), a prepara-
¢éo cardiopulmonar (traduzida pelo
melhor funcionamento dos apare-
Ihos cardiovascular e respiratorio) e
a articular (traduzida pela eficiéncia
mecanica nos movimentos das ar-
ticulagbes).



Trataremos deste assunto mais
adiante quando falarmos no de-
senvolvimento neuromuscular, no
desenvolvimento cardiovascular e
respiratério e no desenvolvimento
articular {flexibilidade).

€. Principio da sobrecarga

E o conceito fundamental do
treinamento e & regido pela aplica-
cao coerente, controlada, metddica
e progressiva da carga.

O tempo exigido para tanto & va-
ridvel e dependerd da individuali-
dade hicldgica e da alimentacéo
balanceada. Para "ndo atletas”, um
perfodo de 24 horas podera ser su-
ficiente.

Com a repeticao sistemética dos
ciclos de recuperagdo, algumas
adaptagbes néo sofrerdo o proces-
so de reversibilidade acentuada.

9
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LEGENDA
X — ¥ — Nivel inicial de capacidade fisica
1 - 2 )
3 - 5 Desgaste provocado pela aplicagdo de cargas sucessivas
6 — 8
2 - 3
B — B Recuperagdo por meio do metabolismo
8 - 9
3 - 4
5 —- 7 Elevacdo do nivel inicial de capacidade fisica
9 — 10
FIGURA 2

Naturalmente a elevagao desses
niveis admite um limite. £ 0 que
em linguagem desportiva chama-
mos “peak”,

£ interessante observar que, na
fase de recuperacéo por meio do
metabolisme (adapiagéo), a recu-
peragdo néo se efetua até o estado
inicial; pelo contrdrio, ultrapassa-o
por algum tempo, criando condi-
gbes para que o atleta suporte ou-
tra carga de maior intensidade.

A auséncia de estimulos, por ou-
tro lado, provoca atrofia ou involu-
Gao.

O gréfico da figura 2 mostra a
necessidade de recuperagao do or-
ganismo para atender as necessi-
dades de equilibrio. Esta recupera-
¢do, como ja foi dito, se faz por
meio do metabolismo da nutricio.

A aplicacao de sobrecargas sd
serd possivel apds uma auto-recu-
peragdo metabdlica que redundar
na assimilagdo da carga. Se o
tempo de recuperacao nao for sufi
ciente, o atleta podera ingressar na
fase de exaustao. Da mesma for-
ma, um tempo excessive para re-
cuperacdo provocard a ja referida
involugdo. E o que acaba ocorren-
do com os chamados “atletas de
fim de semana”.

f. Determinagéo, avaliagao e
controle da carga

A determinacio da carga consis-
te em avaliar os estimulos a serem
ministrados, e isso se fara, na pra-
tica, pela aplicagdo de testes fisi-
cos. Um exemplo destes testes é o
conhecido Teste dos 12 Minutos
(Teste de Cooper}, que, atraves
dos resultados obtidos, permitird a
entrada em um dos muitos pro-
gramas de treinamento que se pro-
pdem. Em qualquer situagdo, a
presenga de um professor de edu-
cagéo fisica é de suma importncia
para elaboragdo de um programa
de treinamento.

Alertamos ainda que 0s testes
que nos fornecerao medidas relati-
vas para aplicacde do programa
deverdo, sempre, ser precedidos de
exames medicos de forma a pre-
venir contra a ocorréncia de fatos
desagradaveis e até tatais,

Chamamos a atengéo para o fa-
to de juntarmos com muita énfase
as figuras do medico e do profes-
sor de educacao fisica para uma
adequada utilizagdo do treinamen-
to fisico. A busca de uma boa apti-
dao fisica & hoje um fenémeno so-
cial e, para que nao se cometam
excessos, & imprescindivel a pre-
senga do médico.

Cabe ainda, dentro deste tdpico,
alertar a necessidade de uma ali-
mentaga&c balanceada para quem
pratica um programa de treinamen-
to. E muito comum o individuo inte-
ressado em emagrecer estabelecer
sua prépria dieta alimentar. Lem-
bramos da necessidade de certo
nimero de calorias em fungdo da
demanda particutar de cada pro-

Controle atravds da
freqliéneia cardfaca



grama de exercicios, 0 que torna
importante a opinido de um médico
ou especialista em nutrigdo. Entre-
tanto, convém ailertar que progra-
.mas de condicionamento fisico, as-
sociados a dietas, modificam 3 im-
portantes fatores de riscos corona-
rianos: a chesidade, a hipertensio
arterial e o sedentarismo.

Uma forma pratica de controle
pode ser feita através da freqiién-
cia cardiaca.

FC (aquecimento) - 120
bat/min/140 bat/min.

FC (esforgo) — varidvel (65 a
80% FCM).

Segundo o Prof. Cooper, que
tem seu trabalho voltado para pes-
soas sedentdrias, a faixa de 150 a
160 bat/min seria a ideal para pro-
vocar modificagdes significativas
nos sistemas cardiovascular e res-
piratério. Valores exatos, indivi-
dualizados, somente poderdo ser
estabelecidos em laboratérios.

A diferenga entre um sistema
circulatdrio cardiaco treinado e um:
ndo treinado & determinada, de
maneira mais facil, pela verificagio
dos hatimentos em repouso e du-
rante 0 esforgo, Com o mesmo tra-
balho, a FC de um homem treinado
situa-se nitidamente abaixo da-
quela de um néo treinado (mais de
20 bat/min). Também na fase de
recuperagao, os valores de repouso

sao alcangados mais rapidamente,
enquanto que nao treinados, mes-
mo 30 minutos apds uma carga
mdxima, ainda podem apresentar
FC superior a 100 bat/min.

Qutra forma {em laboratério) se-
ria pelo consumo maximo de oxi-
génio (VO, Max) — Capacidade ae-
rébica.

3. O DESENVOLVIMENTO
MUSCULAR

Sem trabalho, sem exercicios,
0s musculos tendem a se atrofiar,
perdendo a rigidez. O problema se
agrava depois dos 30 anos, quando
0 enfraquecimento muscular provo-
ca a flacidez e a impoténcia. Um
programa individual de exercicios,
que necessariamente deve ser
prescrito por um especialista, serd
entdo de grande utilidade, desde
que atenda as necessidades parti-
culares de cada praticante.

O hatgrofitismo

Os conhecidos exercicios isoté-
nicos, onde os musculos contraem-
se, ocasionando flexao e extensio
de seus pontos de insergao, sao 0s
mais indicados. Citamos a caliste-
nia, jogos, halterofilismo e circuito
de treinamento.

Incluimos o halterofilismo por-
que ainda existemn alguns tabus na
sua pratica. Gostariamos entretan-
to de salientar que o trabalho com
pesos tem uma série de aplica-

¢hes, entre as quais a desportiva, a
estética, a médica, etc.

E interessante assinalar que
cargas méaximas hipertrofiam os
musculos, trazendo como conse-
giiéncia uma maior necessidade de
irmgagao sangdinea.

Um perfeito desenvolvimento
muscular, entretanto, ndo & tudo.
Seu valor é limitado. E como pintar
um automdvel que, na realidade,
mal consegue andar. Um perfeito
desenvolvimento das fungbes car-
diovascular e respiratdria deve ser |
o principal objetive na busca de
uma boa aptidao fisica. E a base
sobre a qual todas as formas de
aptiddo devemn ser desenvolvidas.

QO desenvolvimento muscular
deve ser levadc a um nivel capaz
de prevenir lesdes musculares.

A preparacdo neurc-muscular



4. O DESENVOLVIMENTO
CARDIOVASCULAR E
RESPIRATORIO

Através de atividades em se-
qliéncia que ponham em jogo pro-
cessos de adaptagdo e regulagéo
cardiaca —~ “método das cargas
continuas” — buscamos obter um
coragao volumoso e forte, que pos-
sa bombear energicamente mais
sangue através dos vasos, em vo-
lume tal que possibilite atender as
necessidades decomentes de es-
forgos fisicos por mais intensos
que sejam.

A corrida

Quanto & fungéo respiratéria, in-
separdvel da cardiaca, a adapta-
¢édo proporcionard um aumento da
amplitude dos movimentos respira-
torios & uma conseqiiente melhoria
da capacidade vital pulmonar, faci-
litando, assim, as trocas gasosas
ao nivel dos alvdolos pulmonares.

Os processos empregados na
preparagdo cardiaca igualmente
atendem 2 fungéo respiratéria, para
cuja melhoria devemos incluir tam-
bém uma verdadeira educagéo
respiratoria.

Os conhecidos exercicios aerd-
bicos, tao promovidos pelo Dr.Coo-
per, se nos afiguram como 0s mais
indicados para aplicagdo, pois
apresentam grande seguranga, fa-
cilidade de controle, progressivida-
de e boa densidade de trabalho.
Neles, a quantidade de oxigénio
consumida pelos musculos & equi-
librada pela absorgdo do mesmo
durante o exerclcio, ndo se esta-

belecendo débito de oxigénio, mas
sim um perieito estado de equili-
brio. )

A prética regular do treinamento
modifica significativamente o com-
portamento do aparelho circulatério
e produz o que se chama, quando
lidamos com programas intensos,
“coracdo de atleta”. O coracdo de
um atleta treinado, em repouso, é
essencialmente um coragao lento,
volumoso e potente, caracterizan-
do-se por:

— FC — 50 a 60 bat/min;
hipertrofia cardiaca (hipertro-
fia do miocérdio);

dilatagao das cavidades inter-
nas; e

- maior poder de contragio,

A diferenga entre 0 coragdo de
atleta e o coragio dilatado de um
individuo doente esta basicamente
na maior forga de contragdo do
musculo cardlaco.

Assinalamos, neste ponto, o pe-
rigo de uma parada brusca do trei-
namento, particularmente pela per-
da deste poder de contragao.

No que diz respeito ao aparelho
respiratdrio, é preciso lembrar que
a respiragéo proporciona o O, que
necessitam as células internas do
organismo, eliminande o CO, pro-
duzido pela combustZo celular,

Uma sintese do processo:

— Ventitagdo puimonar:

Trocas gasosas nos alvéoios
pulmonares por diferenca de
pressao,; -

— Transporte do O, pelo siste-
ma cardiocirculatdrio (globu-
los vermelhos);

Trocas gasosas ao nivel ce-
lular {miscular), e

— Rstorno do CO, aos pulmbes.

Alertamos, neste ponto, as difi-
culdades deste processo particu-
larmente peta falta de treinamento
e pela destruicao dos alvéolos
pulmonares em decorréncia do fu-
mo (efizema).

Entre as atividades mais impor-
tantes para o perfeito funcionamen-
to cardiovascular e respiratério, ci-
tamos a corrida, ciclismo, natagio
e a ginastica aerdbica, por serem
também as de mais facil acesso.
Qutras formas de atividades flsicas
com combinagao de exercicios iso-
tdnicos naturais, realizados com
movimento continuo como jogos
desportivos, sao particularmente
indicadas por terem carater recrea-
tivo e estarem ao nivel de seus
praticantes (ndo proporcionam sig-
nificativo aumento do VO, Max.)
Quaiquer programagdo, entretanto,
deve ser orientaca por um profes-
sor de educagdo fisica e acompa-
nhada por um médico.

e

A preparagdo cardiovascular e resgiratdria



5. O DESENVOLVIMENTO
ARTICULAR
(FLEXIBILIDADE)

Os exercicios de alongamento
sdo excelentes para o desenvolvi-
mento da flexibilidade e imprescin-
diveis em um programa de treina-
mento total. Se vocé nac consegue
alcangar os dedos dos pés com as
maos sem flexionar os joelhos ou
se nédo consegue bom rendimento
na amplitude dos movimentos arti-
culares, de certo necessita desse
tipo de trabalho,

O alogamento

Cada exercicio deverd atuar so-
bre um grupo especifico de mus-
culos e sobre um dos movimentos
de uma anticulagio de que se deseja
maior amplilude, Assim que sentir
um desconforto, nao dor, mantenha
a posicdo durante 10 a 15 segun-
dos. Repita 2 ou 3 vezes cada
exercicio.

Este programa diminuird os ris-
cos de lesbes e aumentara a tem-
peratura corporal. Evite qualquer
movimento brusco durante o exer-
clcio e concentre-se de forma a
alcangar, lentamente, a posicao
correta,

Os mesmos exerclcios poderdo
ser ulilizados, em fase adiantada
de treinamento, mantendo a posi-
¢ao alongada por tempo maior (30
a 60 segundos). Sustentando a po-
sicdo durante mais tempo, os be-
neficics serdo maiores, evite exe-
cutar o movimentc balanceando o
corpo.

6. SINTESE DOS EFEITOS DO
TREINAMENTO FiSICO

6.1 CORAGAQD
a) EM REPQUSO

~ Menor FC

— Aumento do volume sistdlico
— Aumento da contratilidade
miocardia '
Hipertrofia cardiaca

b) DURANTE EXERCICIOS
SUBMAXIMOS

— Diminui¢do da FC

— Aumento do volume sistélico

— Aumento da contratilidade
miocéardia

c¢) DURANTE EXERCICIOS
MAXIMOS

— Aumento do VO, Max
Aumento do débito cardiaco
Aumento do volume sistélico
Nenhuma altera¢cdc ou baixa
na FCM

Aumento da diferenca arterio-
venosa

6.2 CIRCULACAO

— Diminui¢o da resisténcia pe-
riférica total

- Modificagdo na distribui¢io
do fluxo sanguineo total

6.3 MUSCULO

Melhor eficiéncia mecanica
Aumento da capilarizagio
Aumento das atividades en-
zimdticas

Hipertrofia

Aumento da flexibilidade

6.4 PULMAO

— Aumento da capacidade fun-
cional pulmonar

— Melhora da ventilacdo pulmo-
nar

6.5 EFEITOS PSICOLOGICOS
E SOCIAIS

— Melhora da capacidade de
trabatho

e
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- Melhora da prdpria imagem

(estética)

— Reducao da ansiedade e de-

pressao

6.6 ARTICULACOES

— Maior ampiitude dos movi-

mentos

— Melhor sensagao de bem-es-

tar

6.7 OUTROS EFEITOS

— Melhora do ritmo de sono e

apetite, — Aumento do volume sanglii-
neo total
QUADRO A
VALORES DA FC EM REPQUSO EM DIFERENTES ATLETAS
HOMEM SEDENTARIO 72 BATMIN
ESGRIMISTAS 68 BAT/MIN
LEVANTAMENTO PESO 65 BAT/MIN
VOLE'BOLISTA B0 BAT/MIN
VELOCISTA (ATLETISMO} 58 BAT/MIN
FUTEBOLISTA 55 BAT/MIN |
REMADOR 50 BAT/MIN
NADADOR (FUNDIST A} 40 BAT/MIN
FUNDISTA (MARATONISTA) 35 BAT/MIN
QUADRO B
CATEGORIA FC (BAT/MIN} VS (ml) DC (lit/min)
1) DESTREINADOS
— REPOUSO 82 75 6,2
— EXERCICIO MAXIMO 200 110 220
2) TREINADOS
— REPOUSO 58 105 6,1
— EXERCICIO MAXIMO 192 125 24,0
3} ATLETAS LONGA DISTANCIA
— REPOQUSOC 50 132 6,6
— EXERCICIO MAXIMO 190 190 36,1
QUADRO C

FREQUENCIA CARDIACA (MEDIA) — ATIVIDADE FISICA SUBMAXIMA
EXERCICIO FISICO EM BICICLETA ERGOMETRICA
CARGA 200 WATTS — 200 ATLETAS

ESPORTE FC {MEDIA} (BAT/MIN)
MARATONISTAS 120
REMADORES 124
PENTATLO 130
MEIO-FUNDISTA 136
FUTEBOLISTAS 140
LUTAS 144
PALO AGUATICO 150
TENISTAS 158
ESGRIMA 160
GINASTAS 166
GOLFE 170
ESTUDANTE SEDENTARIO 180

— Aumento no total de hemo-
globina

— Melhor eficdcia do sistema
dcido-base em casos de aci-
dose metabdlica

— Diminuigao do percentual de
gordura

— Diminuigéo do peso corporal

— Maior tolerdncia a acidose 14-
tica

— Relaxamento muscular gene-
ralizado

7. CONCLUSAO

Um perfeito desenvolvimento da
fungéo cardiopulmonar deve ser o
principal cbjetivo na busca de uma
boa aptidao flsica.

O sistema cardiovascular e res-
piratério, em fungéo de exercicio fi-
sico, apresenta alteragbes tanto
anatdmicas como fisioldgicas. Em
sintese, podemos afirmar que ha
uma sensivel melhora no transpor-
te, extracdo e utilizag@o do oxigé-
nio.

Os musculos necessitam  de
oxigénio na razdo direta da intensi-
dade do esforgo. Esforgos maiores
necessitam de sistemas cardio-
pulmonares mais desenvolvidos.,

Ninguém desconhece a incidén-
cia dos males cardfacos e dos va-
sos sanglineos na atualidade. O
treinamento fisico pode ser um ex-
celente preventivo para esses pro-
blemas,

E verdade que sua eficiéncia se-
r4 aumentada quando associados a
comeg@o de outros riscos corona-
rianos como hipertensdo, obesida-
de, hiperlipidomia, tabagismo
e stress emocional.

Um programa de treinamento fi-
sico pode ser iniciado em qualquer
idade. Entretanto, & preciso ndo
esquecer do acompanhamento
médico.

A presenca do médico € ainda
mais importante, cu, mais cometa-
mente, imprescindivel, no caso de
idosos e portadores de problemas
cardlacos.



Alertamos que o elefrocardic-
grama. em repouso nac tem a
mesma confiabilidade que os reali-
zados em esteira rolante & bicicleta
ergométrica.

Finalizamos assinalando que um
pragrama regular de exercicios fisi-
tos poderd ndo prolongar a vida
humana; entretanto, afimamos que
sua prética trard o grande beneflicio
de tornar 0 homem fisicaments ati-
Vo por toda a vida. ®

QUADRO D

RESPOSTA DO CONDICIONAMENTO FISICO AEROBICO EM ATLETAS

UNIVERSITARIOS
{NATACAO)

{6 MESES DE INTENSO TREINAMENTO)

PRE-TREINAMENTO

POS-TREINAMENTO

PARAMETRO
REPQUSO | EXERCICIO | REPOUSO | EXERCICIO
MAXIMO MAXIMO
FC {BAT/MIN}) 74 185 61 181
DC 1L /MIN) 69 25,5 67 22,1
VS {ml) 83,3 137 100.8 177.3




;
O Treinamento Mental do
Atleta de Tiro ao Alvo

1. INTRODUGAOQ

Q lado psicologico da carga
emocional da competicdo de tirc
ao alvo s6 era mencionado superfi-
cialmente, pois o desenvolvimento
técnico era considerado o principal
fator para alcancar um bom resul-
tado. Contudo, foi observado que a
preparacao psicoldgica fard com
que a técnica possa ser executada
corretamente durante uma prova. A
capacidade do atirador e seus re-
sultados em competigbes depen-
dem, em grande parte, de fatores
piscoldgicos, como: influéncia do
nervosismo, distracdes ambientais,
influéncia de assistentes, tensio
antes de disparar, luta com a falta
de termpo, etc.

Sequnde U. Umarow, ha ne
disparo 75% de componenie men-
tal + 15% de componente fisico +
10° de componente técnico.

Os efeilos causades pelo nervo-
sismo sdo notados, entre outros,
através de tremores musculares,
dores abdominais, taguicardia, hi-
pertensao, transpiracdc, aumento
da freqgliéncia respiratdria e falta de
concentracdo. Porém, rstes pro-
blemas podem ser solucionados
mediante cuidadoso  treinamento
rmental.

O atirador alega que a competi-
¢80 o deixa nervoso, mas isto nao
¢ exato. Ele mesmo € o responsa-
vel pelo seu estado. O préprio ati-
rador provoca uma excitagdo ao
perder a confianga em sua capaci-
dade e ndo se da conta de gue sua

preocupag@o acaba prejudicando
sua performance. As causas do
nervosismo sao individuais e subje-
tivas e, portanto, dificeis de serem
precisadas. Primeiramente, ¢ atira-
dor deve fazer uma auto-anélise
buscando, dentro de seu interior, 0s
verdadeiros motivos: medo de fra-
cassar, medo de perder ¢ prestigio,
exibicicnismo, nome a zelar, amor-
préprio ou oresenca de atiradores
excepcionars.

Para minimizar os efeitos nega-
tivos da tensdc de competicdo, o
atirador deve buscar, com aplica
cdo, 0 controle mental, que seré a
sua principal arma para conseguir
um bom resultado. Ele sabera que
alcangou a sua meta, quando os
resultados, quer de ireino, quer de
prova, ndc apresentarem diferen-
¢as significativas.

Existem diversos  fatores que
podern ajudar na obtenc&o do con-

trole .mental: a experiéncia de
competicdo, a determinacae, a con-
fianca e o autodominic represen-
tam alguns deles. Porém, é através
do treinamento mental de concen-
tracdo que o atirador encontrara a
base para o desenvolvimento des-
ses fatores.

Através dos exercicios de con-
centragdo, o atirador desenvolvera
o pensamento positivo, a estabili-
dade emocional, & confianga e a
motivagao, de modo que, durante a
competicdn, sua atencio este)a to-
talmente voliada para o disparo,
isolando-se de fodas a= influéncias
negativas.

Diverscs métodos de treinamen-
to mental podem ser utilizados,
sendo o métode Silva Mind Control
um dos mais simples e objetivos.
Neste método, aprende-se a reali-
zar o relaxamento do corpo e da
mente, de modo a se poderem iniciar




os trabalhos de concentragao e 0s
exercicios mentais que dardo 0S
requisitos necessarios para que o
atirador tenha as melhores condi-
goes psicoldgicas durante a com-
peticdo.

Q treinamento mental ndo esta
vinculado a periodizagdo do trei-
namento, pois podera ser realizado
todos os dias, individualmente ou
em grupo, em qualquer hora ou lu-
gar, preferencialmente antes de
dormir ou ao acordar, horarios em
que a mente estd predisposta a
este tipo de trabalho.

E no tiro, mais do que em qual-
quer outro desporto, que o coritrole
mental torna-se fundamental. O
atleta mentalmente disciplinado &
capaz de manter confianga, de
pensar positivamente e de alcangar
excelentes resultados.

2. ADISTRAGAOEO
NERVOSISMO

Um importante motive da queda
de rendimento do atirador na com-
peticdo, ao contrdrio do desempe-
nho no treinamento, € a influéncia
negativa do tiro inicial. Se fosse
ainda possivel abstrair de sua men-
te o fato de haver um resultado, de
haver pessoas interessadas no
nimero de pontos, etc., o alleta
conseguiria obter resuitados t&o
bons como os alcangados no trei-
namento.

Os resultados decrescem assim
que, no pensamento do praticante,
toma forma o senso de responsa-
bilidade e a imagem da competi-
¢do dos resultados. A partir dai,
desaparece a calma, diminuem as
providéncias, surgem inibigdes, ad-
vém 0 medo do disparo e outras
pertuhagbes que penalizam os in-
dices do competidor.

O senso de responsabilidade e a
emogéo da competi¢ao festiva ele-
vam, em muito, a tensdo nervosa e
a capacidade de reacéao do atleta.

Alguns agentes externos tam-
bém atuam, de forma marcante e
com bastante rapidez, no sistema
nervoso do atirador. O mais impor-
tante deles & a presenga de espec-
tadores. Um competidor inexperien-
te pode se tomar incapaz de atirar
pela simpies presenca de torcedo-
res, que distraem sua atencdo e
periurbam sua performance. Nor-
malmente, em seu pensamento,
surge a impressao de que o publico
interessa-se, espediaimente, por
seu resultado, aumentando, dessa
forma, seu nervosismo.

Naturaimente, essas reacdes
dependem, em muito, das caracte-
risticas de cada individuo, Os timi-
dos, os modestos e os inibidos, en-
tre outros, sofrem maior influéncia
com a permanéncia, nas proximi-
dades, de terceiros.

A presenca da assisténcia é na-
tural e faz parte da organizagéo do
evento; o atleta tem que se acos-
tumar com a situagdo. Para isso,
uma boa providéncta & permitir que
pessoas assistam o treinamento,
naturalmente obedecendo a uma
organizagao necessdria a seguran-
¢a de cada um.

A ambientagao com este cendrio
poderé tornar-se um grande aliado
do atirador. Os espectadores ani-
mam o atleta e o obrigam a iniciar
a competicdo com toda energiae a
buscar a vitéria. Alguns experientes
praticantes ndo se deixam infiuen-
ciar e, até mesmo, 0s ignoram.

QO conhecido campedo de ti-
ro A. Jassinski conta que, ao ga-
nhar o Campecnate Europeu de
1955 de pistola livre, onde bateu ©
recorde mundial, com 566 pontos,
nem mais se apercebia da presen-
¢a de esfranhos e nem onde se
encontravam. Esse estado de espi-
rito, aliado & grande concentragao,
possibilitou a exceléncia do resul-
tado., Essa concentragdo em carre
peonato ndo seria possivel, ou pelo
menos seria dificultada, caso o ati-
rador ndo estivesse acostumado 3
presenga de espectadores.

Os assistentes influenciam nao
s6 com a presenga como também
por fazerem barulho, conversarem
e fazerem observagtes.

O competidor menos preparado
reage, entdo, com grande sensibili-
dade e até doentiamente a cada
comentario, pensando ser o alvo de
tudo. Dessa forma, € necessaro, e
até imprescindivel, que o atleta ad-
quira a capacidade de desviar sua
atengao do publico presente.

Exempio a ser seguido é o apre-
sentado por Wassilj Borisov, varias
vezes campedo mundial de carabi-
na, que entra no stand completa-
mente concentrado e com a aten-
¢&o voltada para a disputa. Perma-
nece sozinho, afasta-se dos curio-
s0s e ndo conversa. Durante a pro-
va nao se impressiona com ¢ cend-
rio, ndo se volia para a platéia e se
isola, totalmente, da vizinhanga.

Um outro fator que interfere bas-
tante no resultado final é o desem-
penho alcangado no deservolar da
prova. Ele ndo deve ser motivo pa-
ra a perda da concentragdo, do
controle dos nervos e da atengio,
que devem ser rigorosamente man-
tidos até o ultimo tiro.

A necessidade de acertar um
dez no alvo também leva & perda
da atengéo. Na caga ao dez, o ati-
rador esquece que os tiros tém que
ser dados com precisdo matemati-
ca.

O mau resultadoe de um tiro de-
capciona e surpreende o atirador,
diminuindo sua disposi¢ao. A repe-
ticdo do insucesso pode leva-o ao
desénimo.

Q resultado dez é uma conse-
qliéncia, Ao iniciar a prova o pen-
samento deve estar voltado para
todas as medidas que antecedem
o disparo. N&o ter pressa em dispa-
rar, paricutarmente enguanto ou-
tros pensamentos ocupam a men-
te, ndo perder a disposi¢cdo quando
o resultado parcial ndo for bom e
nédo perder a calma sao aspectos



que devem ser sempre considera-
dos.

E necess4rio analisar friamente
o motive do erro e procurar Nac re-
peti-lo, Um, dois, trés ou até mais
tiros ruins podem ser consertados
até o final da disputa se o atirador
nac perder seu autocontrole e per-
seguir o bom resultado.

Alguns tiros imprecisos nao de-
vermn provocar inseguranga. Ao con-
trario, a autoconfianga durante todo
o desenrolar da prova & condi¢éo
fundamental para a vitéra.

A inseguranga também ocore
quando os impactos néo estao on-
.de o atirador julga estarem. O atle-
ta fica irmitado e perde a confianga
na arma, na munigdoc e em Si
mesmo.

Os tiros “azarados” ocorridos no
inicio da competicdo, na maioria
das vezes por pressa no disparo e
falta de concentragdo, e a desar-
monia no movimento, ocasionada
por inibicdo do sistema nervoso €
se revelando no retardo do tiro
(demora no movimento de disparar
— o dedo "nao aperta”), apesar de a
arma estar parada no alvo, também
determinam bastante inseguranga.
Ocorre, ainda, igual reagéo, quando
o disparo sai muito cedo.

A queda de um resultado no
meio de uma competicao muitas
vezes tem origem na mente do ati-
rador.

Quando o atirador se deixa do-
minar pelo medo face a um o no
tiro, nomalmente, ¢ prdximo im-
pacto no alvo também no seré
bom, pois tera afetado sua concen-
tracdo. Isto & facil de explicar, ja
gue © corpo reage de acordo com a
mente.

O medo do disparo também po-
de ser sinal de cansago. Ao perce-
ber esse sinal o atirador deve pa-
rar, descansar € procurar réencon-
frar a autoconfianga por autosuges-
téo.

Se ¢ cansago aumentar e, con-
sequlentemente, decair o resultado
dos tiros, na maioria dos casos,
instintivamente, aparece o desejo
de parar de atirar. Infelizmente es-
se desejo nem sempre é seguido e
continua-se achando que “deve
dar’. Nesta situagio a possibilida-
de de insucesso aumenta muito.

Néo se deve atirar quando hou-
ver a mais leve dlvida de que nao
saira perfeito, E necessano apren-
der instintivamente a sentir que ©
tiro sairda bom antes mesmo da
salda do projetil {(disparo).

N&c € raro © mau resultado por
influéncias externas.

Praticamente conhecenrse ca-
sos de atiradores que em campeo-
natos atiraram mal apenas por ob-
servagbes de terceiros. Nesses ca-
s0s, tem que se pensar no preparg
do tiro e da pontaria, sem pensar
no valor do tiro dado. Dessa forma,
serd reduzido, ao minimo, o pen-
samento no erro. Esse pensamento
€ nocivo no sentido em que desvia
a atengéo. Se a mesma for distral-
da por pensamentos alheios ao
eventc & de conhecimento geral
que ndo se pode atirar bem.

Num torneio, a atenc¢éac do atira-
dor também & dispersada pelos ti-
ros dos seus vizinhos. Quando vai
disparar ¢ percebe que seus vizi-
nhos vao fazer o mesmo, sem que-
rer vai esperar ou, muitas vezes,
atirar antes. Dessa forma, prejudica
toda a sua aten¢do, diminuindo o
valor de seus tirps. Se nao é possi-
vel acostumar-se & agao dos vizi-
nhos, & preferlvel atirar quando
eles nao o fagcam. De forma algu-
ma deve-se perder o autocontrole
ou atirar apressadamente ou de
qualquer maneira.

A atengao do atirador tambem
pode ser desviada pelo medo da
preméncia de tempo. Nao é possi-
vel realizar um bom tiro quando se
tem presente no pensamento que o
tempo dado para uma série estd
terminando. Um &timo  resuitado,

sob essas condicoes, s é alcan-
gado por acaso.

Ha muitos exemplos de bons
atiradores corm maus resultados
somente pela preméncia de tempo.
Eia leva, indubitavelmente, ao des-
vio da concentragdo e os tiros sdo
dados sem atengio, com negligén-
cia e de forma apressada.

Q resultado também pode ser
prejudicado quando houver algum
problema no mecanismo de dispa-
ro. Os movimentos do atirador tor-
nam-se contraidos e por demais
cautelosos e a atengao sera per-
turbada pelo temor de um disparo
acidental. Para afastar esse temor
negativo & necessério que a arma
esteja sempre em perfeitas condi-
cbes. Também & aconselhavel nao
regular o gatilho para muito leve.
Um disparo muito répido leva o ati-
rador a ter muito cuidado, o que é
prejudicial. O medo de que a arma
no momento do tiro possa desviar,
“gatilhar’, pode ser motivo de maus
resultados. O pensamento de que
a arma, no momento do tiro, possa
se desviar do alvo traz tensdo ao
atirador. Se o disparo é retardado,
a tensao muscular diminui e a si-
tuagao estavel da arma é perdiga.
Se o projetil sair nessa situacao,
© impacte no alvo, normalmente,
ndo determinard uma boa pontua-
¢ao.

Resuminde o que foi exposto,
chegamos a conclusdo de que os
vérios fatores que contribuzem para
uma diminuicdc da performance
manifestam-se, sobretudo, de duas
formas:

— pelo desvio da atengao dinigi-
da para a pontaria e para o dispao
calmag, no momento exato; €

— pelo aumento do nervosismo
de competicao.

Para reduzir a um minimo estes
fatores negativos, & necessario:

- usar a forga de vontade para
concentrar-se nos elementos fun-
damentais do desporto, ou seja, na
técnica de tirg; e

— ampliar a experiéncia em



competiches desportivas, aumern-
tando, assim, a capacidade de nao
se deixar influenciar pelos fatores
adversos que abalam a calma e a
concentragio.

3. DESENVOLVIMENTO DA
ATITUDE MENTAL
POSITIVA (DAMP)

De todo o imenso potencial da
mente humana, apenas uma pe-
guena percentagem ¢é utilizada, e
isso independe do nosso QI A
maior parte fica escondida nas limi-
tagbes e bloqueios que nos impo-
mos. Muitos de nds atravessamos
a vida sofrendo privagdes e limi-
tando, ao minimo, a utilizagao do
nosso potencial. Contudo, se ultra-
passarmos essas limitagtes, pode-
remos aprender a ser mais saudé-
veis, produtivos e eficientes na so-
fucdo dos problemas. Basta, para
isso, que encontremos a “chave”
que nos abrird a porta de acesso a
todo esse potencial,

Sabemos que todos os proble-
mas encontram suas respostas
dentro de nds mesmos. A prépria
existéncia de um problema signifi-
ca que enfrentamos uma situagao
que consideramos dificil. Solucio-
nar um problema significa que te-
mos que mudar nossa atitude ou
encontrar um modo de mudar as
condicdes que constituem a situa-
¢&o problematica. Conseguimos is-
tc, de maneira muito eficiente, pelo
uso dos nossos niveis interiores.

Percebe-se, de forma cada vez
mais clara, que o cérebro é um
centro dindmico de funcionamento
que determina muito de nossas vi-
das.

a. Reacgdies diante de
acontecimentos adversos

Muitas vezes nos deparamos
com situagbes desesperadoras, ou-
fras vezes com situagbes que nos
trazem alegrias, outras com situa-
¢des de surpresas, e apresentamos
reagfes diferentes nos diversos ca-

sos. Essas reagOes sao refiexos di-
retos da “atitude mental” que em-
preendemos naquele instante e
nos dao uma nogéo do nivel de de-
senvolvimento mental que possul-
mos, cohforme mais extremada for
a reacac (alegria ou tristeza extre-
may).

Por outro lado, aqueles que pro-
curam desenvolver as potenciali-
dades da mente apresentam, em
geral, tima expressdo com tendén-
cia central. Entretanto, afirmo que
nac ha relagdo com a intensidade
da emogac; ha, apenas, o controle
da mesma. Néo se trata de frans-
formar o0 ser humano em méaquina
que apresenta reagdes pré-esta-
belecidas.

Os fatos positivos e negativos
das nossas vidas geram atitudes
que devem ser encaradas como
“reforgo” a uma atitude positiva
global.

Através dessa teoria do reforco,
temos uma explicagéo para 0s ex-
cessivamente bem sucedidos, bem
como para os excessivamente mal
sucedidos (sem confianga em si
mesmos), pois, em se tratando de
“leis mentais”, o positivo atrai o
positivo e o negativo atrat o negati-
vo (lei de Murphy).

Nos fatos negativos devermnos
buscar ndo a fantasia da positivi-
dade (enganar-se, iludir-se} e sim
0s aspectos positivos isolados, ja
que ne todo € negativo, provocan-
do assim uma atitude positiva.
Nesse caso é claro gue a intensi-
dade deve ser menor. Entretanto,
atitudes positivas fracas, de inten-
sidade baixa, ou sem reievéncia,
surtem efeitos se convenienternen-
te fortalecidos (reforgo). Voltamos
agora ao inicio e podemos afirmar
que o “reforgo” @ uma das chaves
da positividade.

b. Importancia da atitude
mental positiva

Q ser humano depara-se cons-
tantemente com 0s mais diversos

problemas no ramo de suas ativi-
dades. Para que ele possa ultra-
passar todos esses percalgos, ha
hecessidade de estar motivado pa-
ra o sucesso. A sua motivacao es-
tard muito diretamente ligada & si-
tuacao mental inicial, ou seja, terd
que ser favordvel, tendo em vista ¢
fato de que uma posicao mental
inicial negativa anularia, no todo ou
em parte, a vontade de vencer.

c. O pensamento

Cada um de nds € a soma de
nossos pensamentos, Desta forma,
0 que pensamos a cada dia moida-
rA nossas vidas e determinard o
nosso futuro. Nossa situagdo atual
é fortemente influenciada peias
opgdes que fizemos no passado,
através dos nossos pensamentos.
E por isso gue afirmamos que a
rmelhor maneira de melhorar o pa-
drado de vida de uma pessoa esté
em melhorar, primeiro, o padrao
dos pensamentos dessa pessoa.

Tudo gue existe hoje se onginou
de um pensamento. Ele é sempre
anterior & agéo e, por isso mesmo,
muitos afirmam que o pensamento
& 0 mundo das causas e a matéria,
0 mundo dos efeitos.

O destino do homem neste
mundo se manifesta de acordo
com a sua atitude mental, isto &, a
maneira como ele pensa e cré. Por-
tanto, enquanto a pessca nao or
denar a si mesma, seu destino
nunca poderd melhorar, pois o
mundo exterior nao € uma existén-
cia alheia ao mundo interior e sim
conseqiéncia de nossos pensa-
mentos.

E importante construir frases no
sentido positivo, cultivando a ex-
pectativa ideal e enfatizando o que
querenos, dedicando nossa aten-
¢do n»s metas, aspiracdes e obje-
tivos. Embora nao se perceba, mui-
tos fazem o subconsciente iraba-
Ihar contra si mesmo. O QUE SE
TEME SE ATRAI



4. NIVEL BASICO -
ATMOSFERA POSITIVA

O atingimento do estado ideal
(nivel basico), onde a mente possa
controlar a vitalidade e a energia
do corpo e ajudar a trabalhar os pro-
blemas, sem tensdes ou sobrecar-
gas, € 0 gue apresentaremos a se-
guir.

Assim como o organismo (Cormpo)
necessita de umn prévio agquecimen-
to para realizar uma atividade fisica
dindmica, para trabalharmos as
técnicas mentais também precisa-
mos de uma preparagdo anterior, 0
“relaxamento”.

No nivel fisico, relaxamento sig-
nifica liberagdo das tensdes; no ni-
vel mental, significa acalmar exci-
facbes nervosas (ansiedade, preo-
cupacdes, etc.). Para ¢ cérebrg, isto
significa umn ritmo regular e profurn-
do de ondas lentas, que pulsam de
fnaneira repousante. Alcancarnos,
assim, um estado de calma e com-
plete relaxamento, tanto mental,
como fisico.

Apresentamos o Método “3 a 1"
como forma de chegarmos até o
nosso nivel basico. Utilizando a
nossa capacidade associativa, atri-
buimos uma referéncia de relaxa-
mento aos nameros: 3 — relaxa-
mento fisico, 2 — relaxamento men-
tal e 1 — relaxamento fisico e men-
tal. Gradualmente iremos atingindo
o nfvel basico com mais tacilidade
e, a partir deste estado, faremos as
nossas programacoes.

O nosso retomo & consciéncia
externa deve ser feito lenta e gra-
dualmente. O que precisamos fazer
¢ contar mental e vagarosamente
delab.

Este método pode levalo ao
sono passando pelo NB; se tal
ocorrer, ndo ha motivo de preocu-
pacao.

12) Procure um local que vocé
considere agradavel ou em que vo-
¢é se sinta bem,

22) Coloque-se numa posigio
relaxada, de preferéneia sentado
ou deitado.

32) Feche os olhos e relaxe por
alguns instantes (imagine-se em
um local tranquilo: uma praia com
coqueiros, por exemplo).

42y Tome uma respiraco pro-
funda, visualize e repita mental-
mente o ndmereo 3, rés vezes.

5%} Tome outra respiracao pro-
funda, visualize e repita mental-
mente o nimero 2, trés vezes.

62) Tome outra respiragdo pro-
funda, visualize e repita mentai-
mente o0 nimero 1, irés vezes.

79) Vocé esta agora no seu ni-
vel basico, a partir do qual iniciard
seus empreendimentos mentais.

Atingindo este estagio através
de um processo gradual de pro-
gramagao intenor, criamos e forta-
lecemos novos padrfies que se
manifestam no mundo exterior.

5. PROGRAMACAO MENTAL

Para que possamos programar o
nosso comportamento ideal e o
gesto perfeito, temos ainda antes
de entender a concentragéo, que &,
em termos préticos, pensar em
uma Unica coisa, ou pensar em na-
da pelo maicr espago de tempo
possivel. £ um ato em que a ex-
pressdo facial manifesta-se ausen-
te e a intensidade aumenta a medi-
da que se buscam os detalhes do
pensamento alvo. E a feramenta
bésica para execugio do nosso
“treinamento mental”.

Para se trabalhar a concentra-
cao, é necessaric atingir antes o
relaxamento fisico e mental, ja
descrito anteriormente, que passa-
remos a tratar como “nivel mental
ALFA*,

Os nlveis de processamento ce-
rebral séo as faixas de trabatho do
cérebro, descritos por Hans Ber-
guer, que traduzem a nossa ativi-
dade naquele momento. Sao elas:

Nivel BETA — Acima de 14 Heriz
Nivel ALFA — De 7 a 14 Hertz
Nivel DELTA — De 4 a 7 Hentz
Nivel TETA — De 0 a 4 Hertz.

Nos niveis TETA e DELTA a ati-
vidade humana & praticamente
nula, pois seria da morte ao sono
profundc; tais niveis nio estao dire-
tamente ligados aos objetivos des-
te trabalho.

O Nivel ALFA é o utilizado na
“concentracao™; é o nivel da pro-
gramagao mental, do descanso ce-
rebral.

O NIvel BETA é o nosso estado
acordado em que falamos, escre-
vemos, raciocinamos e sentimos
medo; é a nossa vida ativa,

Como j4 é sabido, nosso cérebro
tem maior facilidade de armazenar
informagdes através de imagens.
Devido a isso, temos que desen-
volver em nosso cérebro a capaci-
dade de projetarmos imagens de
qualquer natureza.

Usaremos essa capacidade de
visualizar imagens para modelar o

_futuro e projetar os gestos ideais

(treinamento), atingindo ¢ controle
antes dentro de nds mesmos, de
forma que eile cresca e se exteriori-
ze em nossas vidas.

No cotidiano, “programar” é as-
sumir compromisso, € estabelecer
metas e fazer propdsitos. No setor
desportivo, a programacao é se-
melhante, desde que estabeleca-
mos metas e performances a al-

cangar,

Devemos estar preparados para
uma boa programacé&o. Para isto, &
necessario ter em mente que ak
guns elementos s&0 indispensaveis
no processo e que sem eles pode-
remos até atingir nossos objetivos,
mas nunca de uma maneira rapida,
segura e com confianga. Os ele-
mentos bésicos do programa séo
desejo, crenca e expectativa.

Precisamos ter um forte desejo



de que aquilo que programamos
acontega e precisamos também
acreditar e esperar o resultado fa-
voravel,

5.1 Exercicios de
concentragéo

- Visuvalizar uma estrela de cin-
co pontas de cor amarela sobre um
fundo azul;

— Visualizar-se no seu
ideal de descanso;

— Visualizar ¢ rosto de uma
pessoa desconhecida;

— Visualizar um objeto qualquer,
localize-o dentro da sua casa, mu-
de-o de posi¢éc; e

— Visualizar qualquer forma
geométrica, com qualquer detalhe
desde que seja invaravel.

local

Como executar:

~ Procure visualizar bem os de-
talhes,

— Quando sentir-se cansado, ou
nao estiver conseguindo, relaxe;

~ Se nao estiver disposto, nao
force;

— Pratique quanto quiser. Quarr
to mais melhor; e

- E de capital importancia a
precisdo e a invariabilidade do
pensamento.

6. CONCLUSAQC

Q resuitado de uma competicao
desportiva depende, principalmen-
te, de perseveranga e da vontade
de vencer do competidor. Suas
qualidades psicoldgicas, porém,
dependem diretamente do grau de
conhecimento  em competigbes.
Neste sentido, pode-se dizer que
conhecimento, condigdes morais
e vontade querem dizer a mesma
coisa — O AMADURECIMENTO
DO DESPORTISTA.

Néo deve ficar, entretanto, para
o leitor, a idéia de que a prepara-
¢ao mental € tudo e nem a de que
o atirador moderno & fruto, exclusi-
vamente, do conhecimento, da afla

quaiificagdo moral e da vontade.
Qs aspectos fisicos, técnicos e ta-
ticos, igualmente importantes, ndo
foram abordados por ndo estarem
incluidos nos objetivos deste artigo.

Possuindo sua capacidade de
concentragdo desenvolvida, o atle-
ta terd condi¢des de realizar o
treinamento mental, que se consti-
tui basicamente de uma repeticao
criteriosa e precisa da programacao
mental das técnicas conhecidas,
sempre com pensamento positivo
{gesto cometo). Insistimos gue a
repeticdo mental do gesto especffi-
co da prova, de forma a deixa-lo
gravado no cérebro, deve constituir
uma rotina para o atirador que pre-
tende alcangar resuitados expressi-
vOS.

No Brasil, o uso do treinamento
mental & bastante recente. Os atie-
tas e treinadores que ja realizavam
esse tipo de trabalho dificultavam o
acesso as informagbes e métodos
aps demais competidores. Nas
Forgas Armadas, o Cel R/1 Tarouco
foi o picneiro a apticar tal treina-
mento; a partir de 1980 procurou
fazé-lo em atletas novos (cadetes
da AMAN), com pouca ou nenhu-
ma experiéncia em campeonaios,
mas sem vicios de procedimentos
em stand e com as virtudes do de-
sejo, da crenga e da expectativa
voltadas para os novos métodos.

A validade do trabalho se corn-
firmou com os resultados apresen-
tados pelos atletas do Exército
nessa Uitima década, conseguindo,

TECNICA
10%

FISICA
15%

inciusive, a quebra de recordes na-
cionais e sul-americanos.

Enfim, chega-se & conclusao de
que devemos projetar nossos obje-
tivos estando em ALFA, para utili-
z3-los em BETA, néo s6 no esponte,
mas também para qualguer ativi-
dade da vida.

A p4 de marcagio, o valor do
impacto no alvo, sé& aponta ©
“DEZ" quando hé no disparo: 75%
de componente mental + 15% de
componente fisico + 10% de com-
ponente técnico,
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Surge a AsEFEx
Cel R/1 Oslri CardoUmQOdﬂA-I !Qstdlad EEEea!d teda A

Em 15 de marge de 1990, sob a
presidéncia do Exmo Sr Gen Ex
José Ferraz da Rocha, ex-ministro-
chefe do EMFA e ex-aluno da
ESEFEx (1940), reuniram-se em
Assembléia de Fundagéo, na sala
Cel Ramires, 120 companheiros, a
fim de criarem a Associagdo dos
Ex-alunos e dos Amigos da Escola
de Educagdo Flsica do Exército
(ASEFEX),

Naquele encontro foram aprova-
dos os Estatutos e realizadas as
primeiras eleigbes, sendo empos-
sados no Conselho Deliberativo: O
Gen Glénio Pinheiro (presidente) —
o Gen Acrisio Figueira (vice-presi-
dente) e como membros: Dr. Mau-
ricio Rocha, Cel Helic Vieira, Cel
Armindo Carvalho, Cel Médico Ro-
gérioc Baptista, 12 Ten Femando
Lima (suplente: 12 Ten Jorge Puri-
ficagéo). No Conselho Fiscal Prof.
Henrique |béas e ¢ Cap Eduardo
Abdias Gurgsl de Araljo. Na Dire-
toria Executiva: Cel Osiris Cardoso
Labatut Rodrigues (presidents), Cel
Wenceslau Malta (vice-presidente),
o diretores: Cel Vicente Leitdo da
Rocha, CMG RRM Sérgio Jacintho
da Cruz e Maj PM Lindberg de Je-
sus Senna. _

O objetivo da Associacio é o de
congregar ex-alunos e amigos da
EsEFEx com a finalidade de:

~ Solidificar ¢ manter lagos de
s8 camaradagem entre seus inte-
grantes;

- Ampliar & manter, permanen-
temente, as ligagbes com a
EsEFEx, apoiando-a em iniciativas
e atividades que seu Comandants
julgar convenientes; -

- Incentivar o gosto e a préitica
de toda atividade fisica que tenha
como meta a salde e 0 bem estar
do ser humano;

-~ Estimular a pesquisa cientffi-
ca @ o intercdmbio de informacgdes
com entidades afins;

- Organizar eventos, competi-
¢des, clinicas, semindrios, estégios
e conferéncias;

— Elaborar, desenvolver e ge-
renciar projetos, nos campos da
Educagéo Fisica, dos Desportos,
da Medicina Desportiva, da Cultura
e do Lazer.

>7

%

-As reunibes sociais ocomem, no
minimo, nas primeiras sexta-feiras
do més, sendo servido aimogo as
13 horas, regado a bebida e mdsi--
ca ao vivo, além da homenagem
aos aniversariantes da Escola e da
Associacio.

A sede enconira-se em depern-
déncias do 22 andar do antigo pré-
dio do Comando da Escola, onde a
Diretoria se reine ordinariamente
as 32 e 52 feiras de 15:00 3s 17:00
horas.

Trimestralmente a Associagio
publica um boletim informativo —
AsEFEx Noticias.

Em 31 de agosto somavamr-se
203 sécios. As obrigagbes pecunid-
rias dos sécios sado pagas semes-
tralmente, até porque a mensalida-
de é apenas simbdlica (hoje Cr$
100,00).

Venham juntar-se a nds. Juntos
poderemos fazer muito pela Escola
e para a Educagdo Fisica e os
Desportos. ®
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A Geracao de Ouro e Prata doﬁ
Pentatlo Militar Brasileiro

Ten Col Inf Marco Antonio Cunha Maltez - Instrutor da ESEFEx

_/

1. HISTORICO DO DESPORTO
PENTATLO MILITAR

O capitdo francés HENRI DE-
BRUS, em 1946, teve a atengéo
despertada para uma interessante
técnica de treinamento militar, utili-
zada pelas unidades pdra-quedis-
tas holandesas. Estes, apds langa-
dos em zona dernarcada, percor-
riam uma disténcia de 20 Km, com
obstdculos a vencer, executando,
a0 longo do percurso, exercicios de
tiro e langamento de granadas.

Em 1947, realizou-se, em Frei-
burg, na zona de ocupagéo france-
© sa da Alemanha, uma competicéo
simplificada, com a elimina¢éo do
salto de péra-quedas e a reformu-
lagdo das provas, cujos participan-
tes foram a Bélgica, Frangca e Ho-
landa. A experiéncia permitiu aper-
feigpar as normas do desporto,
imediatamente adotado pelas For-
cas Armadas Francesas e, poste-
riormente, por outras nagbes, sob a
denominagdo de Pentatlo Militar.
Inferessando-se pela modalidade
das provas tino, pista de obstacu-
los, natago, lancamento de grana-
das ¢ comida, ¢ Conselho Intema-
cional de Esportes Militares (CISM)
comegou a realizar competigbes
anuais, desde 1950,

Q Brasil participou, pela primeira
vez, em 1957, conseguindo um
modesto 79 lugar. Esteve o nosso
pafs presente em 24 dos 38 cam-
peonatos mundiais disputados e
conquistou ¢ tltulo de campe@o
mundial nos anos de 1960, 1965,
1985, 1987 e 1990, bem como o de
vice em 1961, 1962, 1964, 1984,
1986, 1988 ¢ 1989, além de outras
honrosas classificagbes. Ainda com

o éxito alcangado durante a década
de 1980 pelos pentatletas brasilei-
ros, destacamos a vitéria no cam-
peonato sul-americano, em 1984,
com a quebra dos recordes indivi-
dual e por equipe, &, conseqlien
tements, & assungdo da hegemo-
nia do pentatlo militar na América
do Sul.

Decorre de tudo isso a realidade
de que o Brasil possui, realmente,
profundas rafzes no Pentatlo Mili-
tar, o que destaca as Forgas Arma-
das Brasileiras, perante as demais
nagdes, no cendrio interacional do
desporto militar.

2, CLASSIFICAGAO POR
EQUIPE

énfase aos resultados alcangados
pela equipe brasileira a partir do
ano de 1983, considerando que,
e 1980, o nosso pals ndo partici-
pou da competigdo. Em 1981 al-
cangou o inexpressivo 102 lugar e
em 1982 o evento deixou de ser
realizado. Destaque-se o fato de
que, no ano de 1984, o Brasil vol-
tou a despontar no desporto Penta-
tio Militar, passando a dividir o ti-
tulo de campeac mundial com
a R.P, China, durante a maior par-
te da década passada até os dias
atuais.

No quadro n® 1, registramos
um resumo das principais classifi-
cagbes obtidas peios palses parti-
cipantes nos campeonatos mun-

diais de Pentatlo Militar de
No presente trabalho daremos  1880/1990:
Quadro n? 1
CAMPEONATO MUNDIAL DE PENTATLO MILITAR
= PAISES

ANO .

CAMPEAO VICE-CAMPEAQ PARTICIPANTES
1980 | ALEMANHA OCIDENTAL SUICA 15
1981 SUICA SUECIA 13
1982 NAD FOI REALIZADG -
1983 M

R.P. CHINA ALEMANHA QOCIDENTAL 16
1984 BRASIL 13
1985 BRASIL R. P. CHINA 15
1986 R. P. CHINA BRASIL 14
1987 BRASIL R.P. CHINA 16
1988 F. P. CHINA BRASGIL 13
1988 15
1980 BRASIL R. P. CHINA 15




3. ANALISE DOS RESULTADOS
DAS EQUIPES BRASIL
VERSUS CHINA

3.1 Resultados por provas:
pontuagio e
classificacio

Em cada prova serdo transcritos
05 resultados alcangados pela
melhor equipe classificada e pelas
equipes Brasil x R.P. China, nos
campeonatos comespondentes, a
fim de possibilitar uma avaliagdo
do desempenho das mesmas, que,
ao longo da década de 1980, al-
cancaram Indices superiores as
dernais nagles. A classificag@o por
squipe é definida pela soma dos
pontos obtidos pelos quatro melho-
res atletas da equipe na prova.

3.1.1 Prova de tiro

Conforme o quadro n? 2, cons-
tfata-se que a equipe do Brasil
apresentou uma participagdo com
altos e baixos resultados. Mesmo
yuJe © rendimento da nossa equipe
melhorasse sensivelmente e obti-
vesse performances expressivas,
ainda ndo adquiririamos a regulari-
dade nesse tipo de prova. Quanto

Quadron? 2
Ano SUIPE | vENCEDORA BRASIL | CHINA Déﬁi'ﬁ‘.fi'é?ﬁ'ﬁgs
1983 "'gg‘;;g“ 4.280,0 (89 | 4.357,0 (3% - —77
1984 f_‘;;ﬁ: 42940 (49 | 4.259,0 (89 +35
1985 f‘i'sg 3 4.364,0 (39 | 4.392,0 (29 -28
1986 f.‘it';'é,% 4.259,0 {10% | 4.315,0 (79 - 56
1987 f:;';’l‘o‘ 4.413,0 (39 | 4.455,0 (1% - 42
1988 f_:‘;’:ﬁ 4343059 | 4.4340019 -9
1989 45.{::1%3 43010 (79) | 4.392,0 (29 - 91
1990 i‘;‘:i‘c‘; 441300119 | 4.364,0 (29 +49

2 equipe da China, houve um acen-
tuado progresso nos Ultimos anos,
quebrando a hegemonia da equipe
da Sulga que demounstrou ser a
melhor na prova de tiro, durante os
sucessivos campeonatos,

Verificamos que a China conse-
guiu resultados desagradéveis na
prova, em 1984 e 1988, mesmo
assim, sagrou-se camped mundial,

240

Entretanto, em 1985 e 1987,
aquele pals iniciou a competicao &
frente do Brasil; nfo obstante con-
seguimos superd-lo ao longo das
cinco provas. Desta forma, conclui-
se que a diferenca de aproxima-
damente 50 pohtos na 12 prova do
Pentatlo Militar entre as equipes .
Brasil x China n&o te configura,
hoje, suficiente para assegurar a
conguista do campeonato.

& Prova de Tiro



3.1.2 Prova de pista de obstaculos

Nesta prova especlfica do Pen-
tatlo Militar, observamos um certo
equillorio entre as equipes do Bra-
sil e da China, as quais, na verda-
de, possuem 0s melhores condi-
cionamentos flsico e téenico. Desta
forma, afirmamos que a equipe do
Brasil sempre possuiu, no seu
elenco, atletas de altissimo nivel,

De acordo com os resultados, no

mos gue, nos anos em que ¢ Brasil
foi campedo mundial (1985, 1987 e
1990), a diferenga de pontos, nesta
prova, apresentou saldo positivo
superior a 70 pontos. Nao podemos
deixar de ressaltar os 135,1 pontos

com que superamos a China no.

campeonatc {1985) realizado no
Brasil, comparando a é&poca em
que os chineses conseguiram a di-
ferenga de 26,6 pontes, nessa dis-
puta, em Pequim (1988). Somos

Prova de Pista de Obstédculos

ta de obstaculos do Pentatlo Mili-
tar, sentimos orgulho do nosso po-
sicionamento entre os melhores do
mundo na especialidade,

quadro n? 3, transcrito, verifica-  levados a concluir:na prova de pis-
Quadront 3
EQUIPE | cvcenora | BRASIL cHiNA_ | PIFER.DE PONTOS
ANO BRASIL X CHINA
1083 A'—f:‘;‘;t‘.',““ 42289 (8% | 4.4305 (29 ~ 20%,6
1984 f:;g'? 45089 (29 | 45257 (19 —~ 16,8
1986 i“;;g"; 45509 1% | 4.415,8 (3% +1351
1086 A‘-:g“zg"‘;”“ 4.588,7 3% | 4.5565 (49 +32,2
1987 i“s‘;g";- 45397019 | 4.459,9 (4 +79,8
1988 ::;:2 4551,6 (29 | 4.578,2 119 — 266
1989 ﬂ;‘;’g 44445 (29 | 4.497,7 19 - 53,2
1990 ifg‘;g"; 4.620,2 119 | 4528,51{29 +91,7




3.1.3. Prova de natacgéo

iniciamos a andlise desta prova
enaltecendo os resultados colhidos
pelos atletas da Suécia e o fim da
sua hegemonia, bem como ¢ sur-
gimento da forte equipe da Alema-
nha. Constatamos, igualmente, o
crescimento da equipe da China
nos dois (ltimos campeonatos, afe-
tando o equilibrio que tinhamos du-
rante a maior parte da década de
1880, A manutengéo do saldo ne-
gativo, em tomo de 24 pontos (0
correspondente ao tempo de um
segundo), mesmo insignificants,
contribuiu no quadro maior dos nu-
meros para criar uma certa acomo-
dacéo, devido ao nivel técnico dos
nossos nadadores. Entretanto, le-
vando em conta 0 NOSSO Processo
de evolugdo, teremos de buscar
uma solugdo a curto prazo, a fim
de que esta diferenga de pontua-
¢do face aos chineses néo cresga
- 0 que representaria o avango dos
nossos adversarios mais préximos
nesse quadro das vitdrias na nata-
¢&0. {Quadro n? 4)

3.1.4 Prova de langamenio de
granada

Se na prova de natagio a China
quebrou a hegemonia da equipe da
Suécia, por outro lado, a Dinamar-
ca conseguiu, com certa surpresa,
conquistar o 12 lugar na prova de
fangamento de granada, em 1989.
Analisando o quadro n? 5, con-
clulmos que a R.P. China predomi-
nou na lideranga de todos os cam-
peonatos durante a década de
1980. Fundamentalmente esta é a
prova mais forte da China e a pro-
va na qual ela normalmente se
destaca das demais nagbes, nao
s0 pelos resultados conseguidos
em preciséo, como também pelas
extraordindrias performances dos
seus pentatletas no langamento
em alcance.

Y
-
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Prova de Natagao
CQuadron® 4
QUIPE DIFER. DE PONTOS
AND VENCEDORA | BRASIL CHINA BRASIL X CHINA
1983 ?4%%:9 4.300,6 (4% | 4.348,0 (29 - 38,4
1984 ﬁ‘i‘i‘;{: 4352,8 (39 | 4.381,6 (29 - 288
1985 i‘_’fscafg 4.408,0 (3% | 4436,8 (29 ~2838 .
1986 i"’fgfg‘ 4326,4 (29 | 4.324,0 (39 +24
1987 i'j'fzcz{f 4.309,6 (5% | 4.333,6 (29 - 24,0
1988 i‘i‘i‘;{: 44152 (39 | 4.439,2 (29 - 240
1989 f_:"s'::; 43578 149 | 44608019 —103,2
1990 AL‘ETQ‘:;”“ 43864 (5% | 4.468,0 (29 - 818

Prova de Langamento e Gd o

#




Quadron2 5

- QuIpE VENGEDORA BRASIL cHina | DRFER DEPORTOS
1983 225‘;"2 4.153,2 (79 ) | 4.409,6 (12) - 256,4
1984 :’;é':"; 4.240,4 132) | 4.362,0(12 ) ~ 1218
1985 :g;:": . 4.157,2 (6™ | 4.328,4 (12} -171,2
1986 :';';’:g 2281,6 (29) | 4420819} —139,2
1987 f_*s‘g:‘"; 4.229,215%} | 4301,2119) - 72,0
1988 2:':';'2 42080 (5%} | 4.417,2(1°) - 209,2
1989 nlnrzngal:m 4.176,2 (59 | 4.230,4 {29) _552
1990 E';"z';‘; 41808 (5% | 4.3256 19 —1438

A equipe do Brasil ainda & fraca

nesta prova, comparando-se com
os inexpressivos resultados regis-
trados na &rea dos arremessos do
atletismo brasileiro. A média dos
nossos langamentos em alcance
deixa a desejar em relagdo a equi-
pe da China. Conseguimos, toda-
via, minimizar esta deficiéncia,
através dos arremessos em preci-
sdo, 0 que permite disputar e con-
seguir as melhores classificagoes
nesta prova.

3.1.5 Prova de corrida

Além de dividirmos a lideranga
mundial do Pentatlo Militar com a
R.P. China, temos uma expressiva

Prova de corrida atraves campo de 8 Km

AN

Quadron2 6
aNG _QU"’E VENCEDORA | BRASIL cina | DaFER D P
1983 A'—:T;:’“:',’"A 41663 (22} | 3.965,7 (89 ) +200,6
1984 i_"sgif;- 4.354,9 (19) [ 4.178,5 (3% ) +176,4
1985 iﬁﬁ‘?,ltl)- 4.147,0(19) | 3.799,7 (62 ) +347,3
1986 f_g;‘ig 4372,91(22) |4.166,1{6%} +206,8
1987 if‘zﬁff;- 42419 (1°) | 4.909,3 (62 ) +132,6
1988 ':f‘zgif; 4284012} | 42494 (32) +34,6
1989 "5{‘2‘23}3 4.248,011°) |4.148,0(29) +100,0
1990 Ef‘zggf; 42022 11°: [4.085,9 (32) +116,3

participagéo na modalidade de cor-
rida, que nos tem proporcionado
conquistar indmeras medalhas para
0 nosso Pals.

Conforme 0 quadro exposto ao
lado (Quadro n® 6), identifica-se a
prova em que a China encontra 0s
seus piores resultados. Também do
ponto de vista analitico, no final da
década de 1980, tomou-se relevan-
te a preocupagdo da equipe da
China em melhorar a sua perfor-
mance na corrida. Caso ocorra, es-
peramos, reciprocamente, que ad-
venha um decréscimo de sua pon-
tua¢éo na prova de langamento de
granada, trazendo, como conse-
qléncia, maicres beneficios para a
equipe brasileira.



3.2 Resultado Geraldo EQUIPE |  oouo CHINA DIFER DE PONTOS
Campeonato: Pontuagao e ANO BRASIL X CHINA
Classificagao .

1983 ! 209652 (5% 21.411,8 1% — 4488

No campeonato mundial de ;

f 1984 . 21.472,4 (29 21 534,5 {19} - 62,1
Pentatlo Militar, cada pals & repre- b _
sentado por uma equipe de, no 1988 ' 21.305,3 (19) 21.106,2 {29 +2980,1
méximo, seis competidores. De- - e e
. et o 1986 21.534,4 {2° 584,2 {19 -

termina-se a classificagao geral por S344 129 21.584,.2 1% 59.8
equipe pela soma dos pontos obti- 1987 21.588,0 (19) 21.514,3 (29} +837
dos pelos quatro melhores atletas

: h h 1988 . o , 0 —-264.9""
da equipe, ao final das cinco pro- 38 21,7097 (29 219746 19
vas. De principio, esta pontuagéo 1939 21.394,1 (2% . 21.589,1(19) ~ 195,0
n&o oferece uma avaliagdo precisa, 1990 21.671,2 (19} 21.641,3 (29) +299
quando analisada em termos com- )
parativos dos resultados de um  Palserganizador. TBRASIL Quadro n2 7

campeonato com outro, conside-
rando gue 0S mesmos variam em
funcdo das dificuidades apresenta-
das pelas instalagdes das competi-
¢bes e das condigbes meteoroldgi-
cas. Ndo podemos deixar de res-
saltar que a preparagao flsico-téc-
nica & a sorte representam papel
preponderante nos objetivos a se-
rem atingidos. Exemplificaremos:
as pontuacoes obtidas pelas equi-
pes do Brasil e da China, no ano
de 1985, atingiram [ndices dos
mais baixos da década de 1980.
Justifica-se a afirmagdo devido a
prova de comida ter sido realizada
em terreno que apresentou indme-
ros aclives acentuados, agravada
pela elevada temperatura no dia da
competigao, Decorre entdo que os
tempos dos pentatletas na corrida
ndo foram os esperados, resultan-
do a pontuagac inferior da maioria
dos campeonatos anteriores. No
mesmo significado existiram diver-
sos fatores que infiuenciaram, de-
cisivamente, em outras competi-
¢bes, proporcionando, contudo, re-
sultados melhores ou piores aos j&
alcangados por ambas as equipes.

No confronto desportivo do Pen-
fatlo Militar entre as equipes do
Brasil e da China, indiscutivelmen-
te as mais fortes da década passa-
da, torna-se impositive o acompa-
nhamento da avaliagac feita pela
diferenga de ponios no mesmo
campeonato, em virtude de todas
as equipes estarem, simultanea-
mente, competindo em igualdade
de condigdes. Verifica-se, de inicio,
que o saldo negative de 446,6 pon-
tos para a equipe brasileira, em

PONTOS

22.000-
21.900-
21.800-
21,7001
21.600.] . -
21500 _
21.400 -
21.300~
21.200~
21,100
21000+
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1983, baixou para 62,1, em 1984. A
partir dai, surgiu uma série de re-
sultados na disputa do podium,
Nas competicbes realizadas em
territério nacional, o Brasil estabe-
leceu um marco significativo — sal-
do positivo de 290,1 pontos (1985),
enguanto que os chineses, em Pe-
quirn, obtiveram a vantagem de
264,9 pontos {1988). Nos demais
eventos a diferenca de pontos
permaneceu numa média de, apro-
ximadamente, 60 pontos, com ex-
cecdo do campeonato de 1988, no
qual os brasileiros n&o se apresen-
taram bem. Verificando esta pe-
quena diferenga entre essas vito-

gy

riosas equipes, devemos alertar a
necessidade de conscientizagao
dos pentatletas brasileiros para as
préximas competicbes, devido a
importdncia dos resultados indivi-
duais em cada prova, objetivando
futuros éxitos da nossa equipe
campea mundial.

Ao concluirmos a andlise do de-
sempenho dessas equipes, durante
a década passada, apresentamos
na tabela a seguir, em sintese, ¢
valor correspondente & diferenca
de, aproximadamente, 60 pontos
para cada prova:




PROVA
OR
E’Sé.‘nespo p TiRO | PISTA | NATACAO | GRANADA CORRIDA
DENTE
PARA A 8 15 Pts 60
EQUIPE 8 Pts seq 2,5 seg saq
PARA CADA P 2 0.625 3,75 Pay 15
ATLETA G seg | 0,625309 seg
Quadron® 8
4. CLASSIFICACAO GERAL cias as classificagbes individuais,
INDIVIDUAL desejamaos registrar o fenédmeno do

pentatleta Nienaber, da Alemanha
Antes de expressarmos referén- Ocidental, que, durante as décadas
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CLASSIFICACAO GERAL INDIVIDUAL

ANO CAMPEAC VICE-CAMPEAD PARTICIPANTES
1980 |NIENABER {ALEMANHA) ENGELI {SUICA) 90
1981 ENGELI {SUICA} NIENABER {(ALEMANHA} 78
1982 NAO FOI REALIZADO -
1983 . NIENABER PANG H. {CHINA] 96
1984 (ALEMANRHA) MAURICIO (BRASIL} 78
1985 | BANDEIRA (BRASIL) | NIENABER [ALEMANHA} 90
1986 NIENABER 84
1987 {ALEMANHA) BANDEIRA 96
1988 YANG C. (CHINA) (BRASIL} 78
1989 LIANG X. {CHINA) 90
1200 | BANDEIRA {BRASIL) LIANG X. (CHINA} - 50
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Equipe Brasileira de Pentatlo
Miiitar — 1984

de 1970/1980, conquistou, dez ve-
zes, 0 Campeonato Mundial de
Pentatlo Militar, sagrando-se penta-
campedo de 1976 a 1980,

Ao longo de sua trajetéria, esta-
beleceu vérios recordes e ainda
permanece como recordista mun-
dial da pista de obstaculos com o
tempo de 2 min. e 13,7 seqgundos e
da prova de langamentos de gra-
nadas — brilhante marca de 216,30
pontos. Hoje, este magnifico atleta
vem sendo substituido, alternada-
mente, por outros superdotados in-
tegrantes das equipes do Brasil e
da R.P. China.

As classificagdes individuais ob-
tidas levam-nos a assinalar que o
Brasil tem participado da subida no
“podium”. De 1983 a 1990 os bra-
sileiros conguistaram, duas vezes,
o tltulo de campedo mundial de
pentatlo militar e, honrosaments,
por cinco vezes, O vice-campeona-
to, demonstrando pujanga das pre-
paracdes fisico-técnica e psicoldgi-
ca, rompendo as barreiras que va-
lorizam os desafios e os éxitos dos
resultados de muita repercusséo no
ambito mundial.



5. ANALISE DO DESEMPENHO
DOS MELHORES ATLETAS
DAS EQUIPES:

BRASIL E CHINA

No decorrer de um campeonato
mundial de Pentatlo Militar, o atle-
ta tem uma pontuagao (tabela) cor-
respondente & performance obtida

em cada prova. A soma dos pontos
ganhos ao final das cinco provas
determina a classificagéo geral in-
dividual, Entretanto, ac abordarmos
a “andlise do desempenho das
equipes do Brasil e da China, cons-
tatamos que os resultados variam
de um campeonato para outro, em
funcao das dificuldades apresenta-

ANG MELHOR ATLETA MELHOR ATLETA . DIFERENCA
DO BRASIL DACHINA DE PONTOS
BANDEIRA PANG H.
1983 5.3672 (79 B.452,4 {29 —~B6.2
MAURILIO LI G,
1084 " 5.425 3 (29) 5.411,6 {59) +13,7
BANDEIRA L1 G.
1985 55085 (19 5.3685 {39 +141,0
BANDEIRA wuJ,
1986 5.548,7 (29 5.458,4 {39 +903
BANDEIRA YANG C.
1987 55085 {29 5.413.8 {4% +92,7
BANDEIRA YANGC.
1968 5.520,7 2% 5.566.2 (19 — 445
BANDEIRA R
1989 5.4431 (29 - -68
. BANDEIRA - .
1990 '6.496,2 119)

Quadron® 10

* Atleta Bandeira: 5.413,0 (42

Pentatletas Bandieira (Brasil) e
Nienaber (Alemanha)

das durante as competigdes, e que,
consequentemente, resultam numa
diferenga de pontes em cada even-
to. Com o mesmo raciocinio pode-
mos estabelecer comparagbes en-

tre os melhores atletas das duas -

equipes, num mesmo campeonato,
seguindo a andlise do desempenho
registrado no quadro n2 10,

Verifica-se, de imediato, a regu-
laridade do atleta Bandeira — ©
melhor brasileiro durante a década
passada —, enquanto que, na equi-
pe da China, ocorre uma mudanga
do seu melhor atleta, normalmente,
a cada dois anos. Observa-se, ain-
da, que, no confronto desportivo do
Pentatlo Militar entre 0s melhores
atletas das duas equipes, existe
um saldo positivo para ¢ nosso
pals, bem como um equillbrio nas
conquistas das primeiras posigbes
da classificagdo geral individual,
Nas competicbes realizadas em
territério nacional, o atleta brasilei-
ro atingiu um saldo positivo de
141,0 pontos (1985}, enguantc que
o melhor chinés ficou com a vanta-
gem de 44,5 (1988). Nos demais
campeonatos, identifica-se que

- existe uma oscilagdo acentuada na

diferen¢a de pontos entre 0s me-
lhores  pentatletas  disputantes.
Surge a concluséo: o atleta Bandei-
ra apresentou um resultado mais
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Melhor Atleta do Brasil: ew=
Melhor Atleta da China: —

regular ao longo dos anos, tornan-
do-se dificil a previsao do desem-
penho dos chineses, em fungéo
das freqlientes renovagdes de sua

equipe. Acreditamos, porém, que
esta diferenga de pontos permane-
¢a tao disputada como foram nos
ultimos campeonatos.

Equipe Brasileira Campeé do Mundial — 1990.

6. RENOVAGCAQ DAS EQUIPES

Antes de passarmos ao estudo
de como estio se processando as
renovagdes das equipes brasileira
e chinesa, desejamos esclarecer
que um pentatleta nio se fabrica.
Descobre-se através do potencial
que the é exigido nas cinco provas
do Pentatlo Militar. Muitas vezes,
encontramos atletas com excelen-
tes qualidades para trés ou quatro
provas. Entretanto, ndo atendem
aos requisitos totais da modalidade.
Apds o desenvolvimento do condi-
cionamento flsico-técnico, ha ne-
cessidade de alguns anos para ©
pentatleta adquirir a afirmagdo no
desporta e alcangar indices mun-
diais.

No acompanhamento das reno-
vaches nota-se que o Brasil, em o
fo campeonatos mundiais, partici-
pou com 14 atletas e a China com
18,

O quadro de participacdo nos
campeonatos mundiais da ditima
década demonstra que 0s chineses
tomaram parte de, no ma&xime, cin-
co eventos, Dois brasileiros perma-
necem na pratica do Pentatlo Mili-
tar desde 1983,

A R.P. China possui um trabalho
estruturado com dezenas de penta-
tletas, possibilitando renovagdes a
cada competicao.

Razdes sio desconhecidas, mui-
tas vezes, quando alguns desapa-
recem inexplicavelmente da equi-
pe, apds estabelecerem resultados
expressivos e ocuparem posigoes
de destaque no desporto militar.
Seriam  questdes pollticas ou
mesmo esportivas?

Quanto & nossa equipe, verifi-
camos que somos beneficiados por
termos o atleta Bandeira, de eleva-
do potenciat e de tanta regularida-
de nas competi¢bes, da mesma
forrma como foi o Nienaber para a
Alenanha Ocidental, durante mui-
tos-anos. Entretanto, com relacéo
as renovagbes necessdrias e impe-
riosas, temos encontrado dificulda-
des em virtude do desporto ser
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209
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700
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20
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MARTINS
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409
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60
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32

JIAQ L.

249

WAN Y.
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GU X
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PANG X.
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179
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149
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12°

ZHANG JING

17

HE C.
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48
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47 ‘90°

DU J

69
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ZHANG JING]

791 _11°

WEI D.

87 6%

muito  pouco praticado pelas
F.F.AA, do Brasil, mesmo tendo
surgidos alguns pentatletas de ex-
celentes gualidades. Temos espe-
rangas que os resultados conse-
guidos pela equipe brasileira no
campo internacional possam con-
tribuir para maior interesse e mas-
sificagdo do Pentatlo Militar nas
Forcas Armadas e colher, dessas
providéncias, o surgimento dos fu-
turos campedes de amanha. Sera
uma razao, wmna certeza.

Equipe Brasileira Campéa do
Sul-americano - 1984



7. RECORDES MUNDIAL E

No quadro n® 11 registramos os atuais recordes mundial e brasileiro do

8. CONCLUSAD

Ao finalizarmos, prestamos nos-
sas homenagens aos superdotados
pentatletas brasileiros, enaltecendo
05 expressivos resultados alcanga-
dos e de muita repercussac no
ambito mundial,

Torna-se necessario revelarmos
que a maicria destes humildes
campedes 580 das regibes Nordes-
te e Centro-Oeste do pals, que atra-
vessaram o Qceano Atléntico para
conquistar titulos mundiais e, con-
seqlentemente, projetar o Brasil
como verdadeira poténecia no Pern-
tatlo Militar,

Cabe-nos lembrar que as defi-
ciéncias dos meios para os freina-

BRASILEIRO Pentatio Militar:
PROVAS
TIRO PISTA DE NATAGAC GRANADA CORRIDA
NECORDE OBSTACULOS
200 Pt 25,5 say
TODAL 2 min 13,7 seg NORRMEN 216,30 pts 24 min 08 seg
MUNDIAL NORUEGA - 1979 NIENABER SUECIA — 19856 NIENABER KLOP
RHONNSTAD RFA — 1980 STURKENBOOM RFA — 1983 HOLANDA — 1977
SUECIA — 1987 HOLANDA — 1290
198 p1s
CAMPANARO — 1988 2 min 13,2 sey 25,8 seg 201,10 pts 24 min 08 3oy
BRAS!LEIRO ARAGAO — 1988 SERGIO BANDEIRA BANDEIRA MURILO
MAURILIOC — 1990 1985 1988 1986 1966
Quadro n? 11

mentos e os longinquos voos impos-
tos para os locais das competigbes
jamais impediram que a responsa-
bilidade e a determinagio estives-
sern presentes em cada pentatleta
brasileiro. A dedicag@io e abnega-
¢ao foram os alicerces bdsicos pa-
ra que superassem os sacrificios e
dificuldades encontradas, em bus-
ca do éxito de nossa forga despor-
tiva no cenario internacional militar.

Constatamos que a equipe do
Brasil conseguiu resultados rele-
vantes nos eventos internacionais,
05 quais proporcionaram o privilé-
gic de inimeras vezes subir ac
podium, acompanhada de emo-
¢bes e orgulho do nosso posicio-
namento entre as melhores nagoes
do mundo na modalidade.

Ao concluirmos, afirmamos que
0 Brasil estabeleceu um marco
significativo no desporto Pentatlo
Militar, considerando que é:

“O PRIMEIRO E O MAIS ELE-
GANTE DOS DESPORTOS DO
CIsm”,
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- QuIpE VENGEDORA BRASIL cHina | DRFER DEPORTOS
1983 225‘;"2 4.153,2 (79 ) | 4.409,6 (12) - 256,4
1984 :’;é':"; 4.240,4 132) | 4.362,0(12 ) ~ 1218
1985 :g;:": . 4.157,2 (6™ | 4.328,4 (12} -171,2
1986 :';';’:g 2281,6 (29) | 4420819} —139,2
1987 f_*s‘g:‘"; 4.229,215%} | 4301,2119) - 72,0
1988 2:':';'2 42080 (5%} | 4.417,2(1°) - 209,2
1989 nlnrzngal:m 4.176,2 (59 | 4.230,4 {29) _552
1990 E';"z';‘; 41808 (5% | 4.3256 19 —1438

A equipe do Brasil ainda & fraca

nesta prova, comparando-se com
os inexpressivos resultados regis-
trados na &rea dos arremessos do
atletismo brasileiro. A média dos
nossos langamentos em alcance
deixa a desejar em relagdo a equi-
pe da China. Conseguimos, toda-
via, minimizar esta deficiéncia,
através dos arremessos em preci-
sdo, 0 que permite disputar e con-
seguir as melhores classificagoes
nesta prova.

3.1.5 Prova de corrida

Além de dividirmos a lideranga
mundial do Pentatlo Militar com a
R.P. China, temos uma expressiva

Prova de corrida atraves campo de 8 Km

AN

Quadron2 6
aNG _QU"’E VENCEDORA | BRASIL cina | DaFER D P
1983 A'—:T;:’“:',’"A 41663 (22} | 3.965,7 (89 ) +200,6
1984 i_"sgif;- 4.354,9 (19) [ 4.178,5 (3% ) +176,4
1985 iﬁﬁ‘?,ltl)- 4.147,0(19) | 3.799,7 (62 ) +347,3
1986 f_g;‘ig 4372,91(22) |4.166,1{6%} +206,8
1987 if‘zﬁff;- 42419 (1°) | 4.909,3 (62 ) +132,6
1988 ':f‘zgif; 4284012} | 42494 (32) +34,6
1989 "5{‘2‘23}3 4.248,011°) |4.148,0(29) +100,0
1990 Ef‘zggf; 42022 11°: [4.085,9 (32) +116,3

participagéo na modalidade de cor-
rida, que nos tem proporcionado
conquistar indmeras medalhas para
0 nosso Pals.

Conforme 0 quadro exposto ao
lado (Quadro n® 6), identifica-se a
prova em que a China encontra 0s
seus piores resultados. Também do
ponto de vista analitico, no final da
década de 1980, tomou-se relevan-
te a preocupagdo da equipe da
China em melhorar a sua perfor-
mance na corrida. Caso ocorra, es-
peramos, reciprocamente, que ad-
venha um decréscimo de sua pon-
tua¢éo na prova de langamento de
granada, trazendo, como conse-
qléncia, maicres beneficios para a
equipe brasileira.



3.2 Resultado Geraldo EQUIPE |  oouo CHINA DIFER DE PONTOS
Campeonato: Pontuagao e ANO BRASIL X CHINA
Classificagao .

1983 ! 209652 (5% 21.411,8 1% — 4488

No campeonato mundial de ;

f 1984 . 21.472,4 (29 21 534,5 {19} - 62,1
Pentatlo Militar, cada pals & repre- b _
sentado por uma equipe de, no 1988 ' 21.305,3 (19) 21.106,2 {29 +2980,1
méximo, seis competidores. De- - e e
. et o 1986 21.534,4 {2° 584,2 {19 -

termina-se a classificagao geral por S344 129 21.584,.2 1% 59.8
equipe pela soma dos pontos obti- 1987 21.588,0 (19) 21.514,3 (29} +837
dos pelos quatro melhores atletas

: h h 1988 . o , 0 —-264.9""
da equipe, ao final das cinco pro- 38 21,7097 (29 219746 19
vas. De principio, esta pontuagéo 1939 21.394,1 (2% . 21.589,1(19) ~ 195,0
n&o oferece uma avaliagdo precisa, 1990 21.671,2 (19} 21.641,3 (29) +299
quando analisada em termos com- )
parativos dos resultados de um  Palserganizador. TBRASIL Quadro n2 7

campeonato com outro, conside-
rando gue 0S mesmos variam em
funcdo das dificuidades apresenta-
das pelas instalagdes das competi-
¢bes e das condigbes meteoroldgi-
cas. Ndo podemos deixar de res-
saltar que a preparagao flsico-téc-
nica & a sorte representam papel
preponderante nos objetivos a se-
rem atingidos. Exemplificaremos:
as pontuacoes obtidas pelas equi-
pes do Brasil e da China, no ano
de 1985, atingiram [ndices dos
mais baixos da década de 1980.
Justifica-se a afirmagdo devido a
prova de comida ter sido realizada
em terreno que apresentou indme-
ros aclives acentuados, agravada
pela elevada temperatura no dia da
competigao, Decorre entdo que os
tempos dos pentatletas na corrida
ndo foram os esperados, resultan-
do a pontuagac inferior da maioria
dos campeonatos anteriores. No
mesmo significado existiram diver-
sos fatores que infiuenciaram, de-
cisivamente, em outras competi-
¢bes, proporcionando, contudo, re-
sultados melhores ou piores aos j&
alcangados por ambas as equipes.

No confronto desportivo do Pen-
fatlo Militar entre as equipes do
Brasil e da China, indiscutivelmen-
te as mais fortes da década passa-
da, torna-se impositive o acompa-
nhamento da avaliagac feita pela
diferenga de ponios no mesmo
campeonato, em virtude de todas
as equipes estarem, simultanea-
mente, competindo em igualdade
de condigdes. Verifica-se, de inicio,
que o saldo negative de 446,6 pon-
tos para a equipe brasileira, em

PONTOS
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1983, baixou para 62,1, em 1984. A
partir dai, surgiu uma série de re-
sultados na disputa do podium,
Nas competicbes realizadas em
territério nacional, o Brasil estabe-
leceu um marco significativo — sal-
do positivo de 290,1 pontos (1985),
enguanto que os chineses, em Pe-
quirn, obtiveram a vantagem de
264,9 pontos {1988). Nos demais
eventos a diferenca de pontos
permaneceu numa média de, apro-
ximadamente, 60 pontos, com ex-
cecdo do campeonato de 1988, no
qual os brasileiros n&o se apresen-
taram bem. Verificando esta pe-
quena diferenga entre essas vito-

gy

riosas equipes, devemos alertar a
necessidade de conscientizagao
dos pentatletas brasileiros para as
préximas competicbes, devido a
importdncia dos resultados indivi-
duais em cada prova, objetivando
futuros éxitos da nossa equipe
campea mundial.

Ao concluirmos a andlise do de-
sempenho dessas equipes, durante
a década passada, apresentamos
na tabela a seguir, em sintese, ¢
valor correspondente & diferenca
de, aproximadamente, 60 pontos
para cada prova:




PROVA
OR
E’Sé.‘nespo p TiRO | PISTA | NATACAO | GRANADA CORRIDA
DENTE
PARA A 8 15 Pts 60
EQUIPE 8 Pts seq 2,5 seg saq
PARA CADA P 2 0.625 3,75 Pay 15
ATLETA G seg | 0,625309 seg
Quadron® 8
4. CLASSIFICACAO GERAL cias as classificagbes individuais,
INDIVIDUAL desejamaos registrar o fenédmeno do

pentatleta Nienaber, da Alemanha
Antes de expressarmos referén- Ocidental, que, durante as décadas
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CLASSIFICACAO GERAL INDIVIDUAL

ANO CAMPEAC VICE-CAMPEAD PARTICIPANTES
1980 |NIENABER {ALEMANHA) ENGELI {SUICA) 90
1981 ENGELI {SUICA} NIENABER {(ALEMANHA} 78
1982 NAO FOI REALIZADO -
1983 . NIENABER PANG H. {CHINA] 96
1984 (ALEMANRHA) MAURICIO (BRASIL} 78
1985 | BANDEIRA (BRASIL) | NIENABER [ALEMANHA} 90
1986 NIENABER 84
1987 {ALEMANHA) BANDEIRA 96
1988 YANG C. (CHINA) (BRASIL} 78
1989 LIANG X. {CHINA) 90
1200 | BANDEIRA {BRASIL) LIANG X. (CHINA} - 50
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Equipe Brasileira de Pentatlo
Miiitar — 1984

de 1970/1980, conquistou, dez ve-
zes, 0 Campeonato Mundial de
Pentatlo Militar, sagrando-se penta-
campedo de 1976 a 1980,

Ao longo de sua trajetéria, esta-
beleceu vérios recordes e ainda
permanece como recordista mun-
dial da pista de obstaculos com o
tempo de 2 min. e 13,7 seqgundos e
da prova de langamentos de gra-
nadas — brilhante marca de 216,30
pontos. Hoje, este magnifico atleta
vem sendo substituido, alternada-
mente, por outros superdotados in-
tegrantes das equipes do Brasil e
da R.P. China.

As classificagdes individuais ob-
tidas levam-nos a assinalar que o
Brasil tem participado da subida no
“podium”. De 1983 a 1990 os bra-
sileiros conguistaram, duas vezes,
o tltulo de campedo mundial de
pentatlo militar e, honrosaments,
por cinco vezes, O vice-campeona-
to, demonstrando pujanga das pre-
paracdes fisico-técnica e psicoldgi-
ca, rompendo as barreiras que va-
lorizam os desafios e os éxitos dos
resultados de muita repercusséo no
ambito mundial.



5. ANALISE DO DESEMPENHO
DOS MELHORES ATLETAS
DAS EQUIPES:

BRASIL E CHINA

No decorrer de um campeonato
mundial de Pentatlo Militar, o atle-
ta tem uma pontuagao (tabela) cor-
respondente & performance obtida

em cada prova. A soma dos pontos
ganhos ao final das cinco provas
determina a classificagéo geral in-
dividual, Entretanto, ac abordarmos
a “andlise do desempenho das
equipes do Brasil e da China, cons-
tatamos que os resultados variam
de um campeonato para outro, em
funcao das dificuldades apresenta-

ANG MELHOR ATLETA MELHOR ATLETA . DIFERENCA
DO BRASIL DACHINA DE PONTOS
BANDEIRA PANG H.
1983 5.3672 (79 B.452,4 {29 —~B6.2
MAURILIO LI G,
1084 " 5.425 3 (29) 5.411,6 {59) +13,7
BANDEIRA L1 G.
1985 55085 (19 5.3685 {39 +141,0
BANDEIRA wuJ,
1986 5.548,7 (29 5.458,4 {39 +903
BANDEIRA YANG C.
1987 55085 {29 5.413.8 {4% +92,7
BANDEIRA YANGC.
1968 5.520,7 2% 5.566.2 (19 — 445
BANDEIRA R
1989 5.4431 (29 - -68
. BANDEIRA - .
1990 '6.496,2 119)

Quadron® 10

* Atleta Bandeira: 5.413,0 (42

Pentatletas Bandieira (Brasil) e
Nienaber (Alemanha)

das durante as competigdes, e que,
consequentemente, resultam numa
diferenga de pontes em cada even-
to. Com o mesmo raciocinio pode-
mos estabelecer comparagbes en-

tre os melhores atletas das duas -

equipes, num mesmo campeonato,
seguindo a andlise do desempenho
registrado no quadro n2 10,

Verifica-se, de imediato, a regu-
laridade do atleta Bandeira — ©
melhor brasileiro durante a década
passada —, enquanto que, na equi-
pe da China, ocorre uma mudanga
do seu melhor atleta, normalmente,
a cada dois anos. Observa-se, ain-
da, que, no confronto desportivo do
Pentatlo Militar entre 0s melhores
atletas das duas equipes, existe
um saldo positivo para ¢ nosso
pals, bem como um equillbrio nas
conquistas das primeiras posigbes
da classificagdo geral individual,
Nas competicbes realizadas em
territério nacional, o atleta brasilei-
ro atingiu um saldo positivo de
141,0 pontos (1985}, enguantc que
o melhor chinés ficou com a vanta-
gem de 44,5 (1988). Nos demais
campeonatos, identifica-se que

- existe uma oscilagdo acentuada na

diferen¢a de pontos entre 0s me-
lhores  pentatletas  disputantes.
Surge a concluséo: o atleta Bandei-
ra apresentou um resultado mais
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regular ao longo dos anos, tornan-
do-se dificil a previsao do desem-
penho dos chineses, em fungéo
das freqlientes renovagdes de sua

equipe. Acreditamos, porém, que
esta diferenga de pontos permane-
¢a tao disputada como foram nos
ultimos campeonatos.

Equipe Brasileira Campeé do Mundial — 1990.

6. RENOVAGCAQ DAS EQUIPES

Antes de passarmos ao estudo
de como estio se processando as
renovagdes das equipes brasileira
e chinesa, desejamos esclarecer
que um pentatleta nio se fabrica.
Descobre-se através do potencial
que the é exigido nas cinco provas
do Pentatlo Militar. Muitas vezes,
encontramos atletas com excelen-
tes qualidades para trés ou quatro
provas. Entretanto, ndo atendem
aos requisitos totais da modalidade.
Apds o desenvolvimento do condi-
cionamento flsico-técnico, ha ne-
cessidade de alguns anos para ©
pentatleta adquirir a afirmagdo no
desporta e alcangar indices mun-
diais.

No acompanhamento das reno-
vaches nota-se que o Brasil, em o
fo campeonatos mundiais, partici-
pou com 14 atletas e a China com
18,

O quadro de participacdo nos
campeonatos mundiais da ditima
década demonstra que 0s chineses
tomaram parte de, no ma&xime, cin-
co eventos, Dois brasileiros perma-
necem na pratica do Pentatlo Mili-
tar desde 1983,

A R.P. China possui um trabalho
estruturado com dezenas de penta-
tletas, possibilitando renovagdes a
cada competicao.

Razdes sio desconhecidas, mui-
tas vezes, quando alguns desapa-
recem inexplicavelmente da equi-
pe, apds estabelecerem resultados
expressivos e ocuparem posigoes
de destaque no desporto militar.
Seriam  questdes pollticas ou
mesmo esportivas?

Quanto & nossa equipe, verifi-
camos que somos beneficiados por
termos o atleta Bandeira, de eleva-
do potenciat e de tanta regularida-
de nas competi¢bes, da mesma
forrma como foi o Nienaber para a
Alenanha Ocidental, durante mui-
tos-anos. Entretanto, com relacéo
as renovagbes necessdrias e impe-
riosas, temos encontrado dificulda-
des em virtude do desporto ser
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muito  pouco praticado pelas
F.F.AA, do Brasil, mesmo tendo
surgidos alguns pentatletas de ex-
celentes gualidades. Temos espe-
rangas que os resultados conse-
guidos pela equipe brasileira no
campo internacional possam con-
tribuir para maior interesse e mas-
sificagdo do Pentatlo Militar nas
Forcas Armadas e colher, dessas
providéncias, o surgimento dos fu-
turos campedes de amanha. Sera
uma razao, wmna certeza.

Equipe Brasileira Campéa do
Sul-americano - 1984



7. RECORDES MUNDIAL E

No quadro n® 11 registramos os atuais recordes mundial e brasileiro do

8. CONCLUSAD

Ao finalizarmos, prestamos nos-
sas homenagens aos superdotados
pentatletas brasileiros, enaltecendo
05 expressivos resultados alcanga-
dos e de muita repercussac no
ambito mundial,

Torna-se necessario revelarmos
que a maicria destes humildes
campedes 580 das regibes Nordes-
te e Centro-Oeste do pals, que atra-
vessaram o Qceano Atléntico para
conquistar titulos mundiais e, con-
seqlentemente, projetar o Brasil
como verdadeira poténecia no Pern-
tatlo Militar,

Cabe-nos lembrar que as defi-
ciéncias dos meios para os freina-

BRASILEIRO Pentatio Militar:
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NECORDE OBSTACULOS
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Quadro n? 11

mentos e os longinquos voos impos-
tos para os locais das competigbes
jamais impediram que a responsa-
bilidade e a determinagio estives-
sern presentes em cada pentatleta
brasileiro. A dedicag@io e abnega-
¢ao foram os alicerces bdsicos pa-
ra que superassem os sacrificios e
dificuldades encontradas, em bus-
ca do éxito de nossa forga despor-
tiva no cenario internacional militar.

Constatamos que a equipe do
Brasil conseguiu resultados rele-
vantes nos eventos internacionais,
05 quais proporcionaram o privilé-
gic de inimeras vezes subir ac
podium, acompanhada de emo-
¢bes e orgulho do nosso posicio-
namento entre as melhores nagoes
do mundo na modalidade.

Ao concluirmos, afirmamos que
0 Brasil estabeleceu um marco
significativo no desporto Pentatlo
Militar, considerando que é:

“O PRIMEIRO E O MAIS ELE-
GANTE DOS DESPORTOS DO
CIsm”,
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A Preparagao Tatica no
Futebol Mloderno

Ma| Inf Maure Anténic Felix da Silva - Instrutor da EsEFEx

1. INTRODUGAD

Mo ans de 1966, realizou-se na
Inglatarra a Copa da Munco de Fu-
tebol, que marcou ¢ inicio oe uma
nowva era f8tica que preconizava
"jogar e ndo deixar jogar'’.

Em 15874, a Holanda chega &
perfeigia com um fulsbal altamen-
e rofativo, sem posicdes fixas, va-
lorizande o atleta polivalents.

Erm pesquisas recanles, come
provou-se que a maiona dos goles,
nas competicdes nacionais @ inter-
nacionais, ocormem com a realiza-
CAD 08 F8r0 4 5805 [assas,

Estaz modificagdes foram ba-
sgadas nos princlpios tdticos de
pefesa & nos principios &ticos de
atacue,

0 presante trabalho, alravds de
uma pesguisa bibliografica, i@ re-
lacionar os principios taticos com
0% 58US axercicias aspacilicos, para
que 05 técnicos especializados om
futebol possam deserwvalver, dentro
de sua filossfia, a melhor prepara-
cao [atica para a 2ua equipe.

2 PRINCIPIOS TATICOS DE
DEFESA

Os principics taticos de defesa
tam cama objelivos tirar do oponans
te o tempo & o espaga, ganhar o
manter a possa da bala e iniciar o
ataque,

Consideraremos 05 seguintes
OrIrcCipios:

— retardo;

apos a profundidade;
concantracan;

— equilibrio;

pressao; e

conirala,

Retardo

Uma equipe, quando estd ata-

' candc e perde a posse de bola,

precisa ganhar lemps para trans-
formar sua agio olensiva em oe-
fensiva, contendo o alague adwer-
sdric. Para isto, serd necessanc
gliminar o passe do adversdrio para
frenta, forcando-0 a passar para o2
lagos ou para a relsguarda, restrin-
ginda-lhe o espago. Os defersaras
M0 procurar ConcUuzir o adversanio

43

ParA uma posicao qua oferecs van-
tagem para a defesa.

Durante a8 marcagio, o delansor
gue faz a cobertura deve ficar aten-
o para a intercepcio do passe de
penetragin.

A pressao exercida sobre o ad-
varsdrio de posse da bola deve ser
automatizada, sondo impartante
considerar que levaremos vanta-
gem marcanle quando pressionar- -
Mos & ganiarmos & bola no campo
do advarsdrio, nas proximidades da
area de panalti,

Durante o treinamento, os joga-
dores devern ter uma discipling men-
tal g uma grande conceniracas pas-
ra que todos possam pensar em
ganhar a posse de bola logo apds
té-la perdido durante a realizacdo
de urn ataque,

sy ol
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Apoio e Prolundidade

Este pnncipio estd direfamente
relacionade com & prolundidade no
sisterna de coberlura. A marcagdo
feita sem profundidade sard batida
com rapidez e com-facilidade por
um passe. A coberiura bem posi-
cionada permite a um marcador
pressionar o adversario de posse
da bola,

2 jogador gue estd no apdio, Na
cobartura do marcador, 2e posicio-
na tomando por base os sequintes
fatores.

— a habilidade & velocidade do
atacante;

— @ posigaD ca campd onde se
encontra; e

= & coocagdo dos outros de-
fensores,

A cobertura deverd estar a b jar-
das (4,5m) do marcador @ em an-
gula de 457 (Figura n¥ 1).

Figura n? 1

Apoio e Profundidade

a4



Concentracac

O funil de concentragae (Figura
n? 2) & o espago mais importante
para 0% [opadores de uma equipe
sa concenirarem, apds terem perdi-
do a posse da bola, em seu campo,
tenda em vista sar uma drea vilal,
na cual os atacantas se posicio-
mam para realizar os chutes na di-
regdo do gol. A concentragac no
funil evita o &ngulo de chute dos
adversdrios & aumenta a chance de
a defesa ganhar a bola a frente da
drea,

A concentracho dos delensores
na “area da bala" limita a possibili-
dade de o adversirio passar a bola,
restringindo-lne o espaco de jooo e
aumentarddo a probabilidade de
ganhar a possa da bola.

Concantragio na drea da bola

A

Concentragio na Funil

Figura n® 2




Equilibrio

A equipe deve cobrir todos os
espacos exislenlas, fazendo a con-
cenlracdo defensiva nas 4rcas de =
fsco, tirando do adversirio BSpacD ki E_-g;,_"-‘"_ﬁl-ﬂ":da R FLLH FILM e LAl - Coamon 101
suficiente para sua mobilidade. -

A eguipe como um todo poderd
marcar a partir da 12 linha, 2% linha
ou 3 linha, posicionandc-se de
forma equilibrada, exemendo uma
mancagso do tipe combinada.

Pressio

Este principio defensivo tam par o & :
objetive pressionar o adversdrio de e
pogse da bola, forgando-o a come-
ter alguns emos.

Qs fatores mais impordantes,
guanda da realizagio de uma pres-
580, 580 05 sequintes:

= 0 delfensor E*E'-'Efl".ﬁ; astar sem- m ﬁj"ﬂﬁn m!]- RoZaCola —TOuribn LM il -.*' LY
pre numa posicéo entre a / L
-

bola e a sua meta;

— @ defensor deve marcar o
alacante de posse da bola a
uma distdncia bem prdxima,
guasa encostanda, tirando-lhe
a visio ampla do campo de
joga e reduzindo-lhe, assim,
85 suas oppdes;

o defensor dewe marcar o
alacante, sam a posse de
bola, a uma distdncia tal que
permita executar Uma pressio
adequada no momento em
gue O MEsSMD receber o pas-
se. Em miédia, esta distdncia
ndo serd superior A 18 me-
ros e

o defensor, quando pressiona,
deve lar um jogador em apoio
na sua coberfura.

Durante a realizagdo da prassao,
na disputa pela posse de bola, o
defensor deve procurar interceplar
0 passe, usando “tackle” ou condu-
Zindo o atacante para fora dos limi-
fes do campo ou ainda para Areas
de concentragio,




Controla

A comunicagdo & de vital impor-
téncia para o sucesso da fulebal.
Cluando uma equipe perde a posse
de bola, odos deverda pensar de-
lensivamente, neqgandoe ou restrin-
gindo 0 espago para a mobilidade
do adversdrio. Devera existir entre
os alletas uma disciplina mental e
um confrale nas comunicagdas, pa-
fa gQue NAQ 58 parca tempo na se-
quéncia das agbes olensivas e de-
fensivas,

Coartrole

TREINAMEMNTO DOS PRINCIFIOS TATICOS DE DEFESA

PRINCIPIOS MENTAL EXERCICIO AREA DE TREING FONTOS A SEREM OBSERVADOS
REINAMENTD
Radardo Concentracio 1111 Campo de jogo — Posigho cormta dos jogadares.
Digeipling = Valetidile da aproximecio.
— Uso correto da técnica,
= Correio dngulo de aproximagdo.
= InicigTva,
Apalo e Profundidade Concentragie | 4ud ExS Gxf Matads do campo de | — Comuenicagie entre o8 jegedaras
Disciplina Ataque x delsas jage = Posigio e dnguio de aprosimagio correto
—  Niia deixar espagas na retaguarda da
defesa,
Cancantrachie Concentragio 10 % 10 Fumil da eoncentragiol — Retraimento para as posiplies o funil
Disciplina E e GonEn T,
11 =11 —  Prevenir os chutes a gol
Equil ilaria Concantragio Ataque x defes Meotade do camgpro — Marcacia homam & hamem.
Diisciplina Gxh dit jopo 2 — Marcagio poar pona
1111 Camp da jogd
Pressio Concentragio Tu1 Campo do jogo — A posigio e dngulo de sproximagio eermeo.
Disciplina Zul — Forgar o adversdrio para fora do campo ou
dund .H para dentro.
Cantrida Gm'-:i'rlrlqlh Comunicagio Campo de jogo | = A participacdo dao lighes' e jogo.
Digciplina :
-




3. PRINCIPIOS TATICOS DE
ATAQUE

Oz princip
lEm par objelivo ganhar lempo
& espaco, lazenda com que a bala

un:: '::I'.-.' dl"fE"'_-:-l, Mg amrun
atague.

Congideramos oS
principios:

'-Jpr-ir- e prljfunl:'idildl'_'::

Apoio e Profundidade

Quando um jogador atacante re-
ceber a bola, devera ser apoiado
de imedialo palas companhairas de
Lia equipe, para gque p ;

guardo da
0 apoic ao atacante de
g da bala g UM posicis
da mads que se
sse para 05 lados
e O i r. O pas
ibeda, ’rnnr'-."

confra um  detansor, 1r-1r:Jr1 L
formagds triangular, & a ideal.

Abertura

:L-.ir:- £ rapicaz.

1, deveran procurar usar fo-
-|:|-:| Ca |'|'|"'||'_'|I para cue

: Nas alras

VES OB IJITId Mevirmentzsan coorde-

nacs,

FPenetragao

Esfe principio &Aoo de alagua
axclui do comportamento do |

Abertura

mﬂ' M""‘-ul‘w-m ?-. .-:n.u....g:__mm,., &8
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gador 05 passes lalerais @ 05 pas-
ses para a retaguarda, os quais fa-
cilitam a marcagdo pelos defenso-
res,

A paralracio exige que 0s pas-
ses sejam dirgidos para a frente
do atacante que racebe a bola, no
espaco criado e existenle. A pene-
tracio exige, tarmbam, a exploragao
constante da retaguarda dos de-
fansongs,

Mobilidado

Cuando & equipe estiver ata-
cando, 05 seus jogacores deverao
psiar conscientes de gque a movi-
mentacho cfia spages necessirios
para que possam receber 8 bola
2@ & MArcagio to acvearsano.

Esla principio exige do jogador
as seguintes mavimantagies:

- ultrapassacens,
- comidas em diagonal; &
- relaghas.

Improvisagao

& Improvisacdo  regquar  uma
equipe com jogacores inteligentes
a adapldveis, Uma finla e um dri-
ble realizados no exate momento
e no local certo aumentam a pro-
babilidade de éxito da equipe.

O drible devard ser executado,
de preferéncia, no campo co ad-
versdrio, evitando-se realizd-lo nas
proximidades da drea de pénalli.

Finalizagao

O gaol & ohjetiva de uma aquipe
Auando estiver de posse da bala. O
jogador deve ser conscientizado de
que fem qua raalizar ¢ chute para
tentar fazer o gol,

A5 oporiunidades de chute sur-
gem devido aos aros dos delensc-
res e devido & criagio de diversas
situagies pelos alacanles da egui-

pe.
A proporcio ideal & de 1 gol pa-
ra 9 chutes a gol.

Finalizagio



TREINAMENTO DOS PRINCIPIOS TATICOS DO ATAQUE

PRINCIPIOS MENTAL EXERCICIO AREA DE TREINQ PONTOS A SEREM OBSERVADOS
EINAMENTO
Apaio @ Profundidads Concentraciio 2x1 Reduzida Posicio correta dos jogadores.
Disciplina 3x2 Passar a bola com exatidio.
Passar a bola atrds do defensor e a frente
a0 atacante.
Abertura Concsnitragio 6x4 Metade do campo Ocupacio correta dos espagos.
Disciplina 6x5 de jogo.
6x6
Penetragfo Cancentragdo 6x6 Metade do campo Exploragio dos espagos.
Disciplins 6x6 de jogo Procurar as costas do defensor com a bola
e sem a bola.
Mobilidade Concentracio 2x 1 Area reduzida Decisio dos movimentos pelos jogadores.
Disciplins 4x3 Metade do campo Observag3o entre os jogadores durante a
Bx4 Campo de jogo movirnentagio,
10x8
Improvisagiio Concentragio 1x1 Area reduzida Raalizar fintas e dribles.
Disciplina 2x1 Dominio da bola,
3x2,3x3 O jogador deve ser capaz de criar 0 espago
para o chute,
'ﬁnallzm;lo Concentracio Chutes a gol Matade do campo de Controlar e chutar a bala emn diversas
N Disciplina jogo situagdes.
Preciséio no chute.
Exatiddo e poder nos chutes.
Variagfo nos tipos de chutes.

4. CONCLUSAO

Os princfpios téticos de defesa e
os principios taticos do atague
bem conhecidos e bem treinados
irao proporcionar a uma equipe a
aquisicéo de um equillbrio adequa-
do entre a agdo de defender e a
acéo de atacar,
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Plano do Limiar Aerdbico

Cap Com Ellrez Bezema da Sliva — Ex-Instrutor da ESEFEx

1. OBJETIVO

O Plano do Limiar Aerdbico ba-
seia-se na execugdo de atividades
flsicas com fins higiénicos e estéti-
cos, através da estimulagao do me-
tabolismo aerdbico. Os efeitos fi-
siolégicos decorrentes  proporcio-
nam o aumento da capacidade ae-
rébica, a prevengio contra doengas
cardiocirculatdrias e a redugéo do
peso gordo corporal.

Tendo como puablico-alvo pes-
soas sedentdrias efou sintomati-
cas, consiste, em sintese, de corri-
da contlnua de disténcias, em um
ritmeo individualizado, que provoque
uma resposta cardlaca dentro de
uma zona-alvo para trabalho aer6-
bico.

2. ZONA-ALVO

Quase sempre encontramos,
nas mais diversas bibliografias,
como zona-alvo para trabalho ae-
rbibico, a faixa de freqliéncia car-
dlaca compreendida enire 70% a
85% da freqliéncia cardiaca maxi-
ma (FCmax), sendo esta FCmax
igual a 220 menos a idade em
anos da pessoa. Esta equagéo ge-
neralizada foi obitida por Kar-
vonnen, através do método de re-
gress@o, apds a medigao direta da
resposta cardiaca maxima de um
grupo de pessoas em laboratorio.

Porém, esta faixa de freqiéncia
cardlaca é muito ampla e torna-se
perigosa quando aplicada princi-
palmente a sedentdrios efou sin-
tomaticos. A idade € a Unica varia-
vel que individualiza a zona-alvo.
Faz-se necessdrio levarmos em
consideragdo outras variaveis para
esta individualizagao.

Apresentamos, a seguir, 0 fluxo-
grama para cdlculo da zona-alvo
para trabalho aerébico utilizado
peio Plano:

ad
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=]
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Fig. 1 — Zona-alvo
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3. DETERMINACAC DA
IMTENSIDADE DO
TREINAMENTO

Em qualquer plano de lraina-
mento, a intensidade & o elemenia
com que devemas ter mais cuidado
durante a sua obtengéo, Mal cal-
aulada, ela poderd levar a lesbes
sérias que provocam a desmotiva-
Ao dos praticantes, Cuanck sa ra-
la de sedentdrios efou sintomdti-
G5, DaVEmDs Ser muite mais crite-
riosos, pois oiferentemente  dos
atietas, um peoueno emo dificil-
martla & azzimilado,

& suz obtengao & simplas o pre-
cisa, podendo ser feite de duas
mangiras:

— gm laboraldng; &
— BT Camp,

a. Em laboratdrio

S5&0 necessdnas um pulsimetro
e uma estaira rolanta, A esteia gi-
ra a uma wvelocidace inicial de 4
Km/h e inclinacis conslanie igual
a0, & cada 3 min aumenia=5e oo
kKmih a welocidade ca esieira
acompanha-se a resposia cardlaca
pelo pulsimatm, A intensidade do
treinamenta comesponderd a velo-
cidade da estaira no momento que
o praticante atingir a Iregidncia
cardiaca igual ao limite inferar oa
zona-alvo [LInfZ8) calculaca core
forme o item anterion, Fara termos
sequrance da gque odo o asforgn
zerd realizado dentro da zona-alva
para frabalho aerdbico, devemaos
tomar como referéncia o LinlZa,
oois A eXecugdn na pista de dis-
tanciaz planejadas com a velocida-
de obtida na esteira fard o pratican-
te dispencar mais energia oevioa
an frabalho de impulsao do corps
uara a frente.

Sobre o profocols utilizado para
a medicdd ca inlensidade de trei-
namenta, cabem algumas observa-
el

1) A velocidade inicial da esteis
ra 4 haixa para possibilitar um
agquacimenio gradativo do pratican-
te.

A A fracdo de auments da ve-
locidade (1 Km'h) & peguena para
rasguardar a sadce dos sedantaros
efou sintomaticos, evitanto aumens=
tos bruscos na resposta cardisca
do praticante.

3 O intervalo de temgpo de 3
min para cada mudanga de veloci-
dade permite o reajuste cardiocir-
culatério,

. 1K
!
I" !
*;,_*;..

Fig. 4 — Esteira rofante (um homem
o pulsimeirg sobre a esteira)

b. Em campo

Sd0 necessdrios um pulsimetro
g uma pista aferida, Registra-se no
pulzimetro g0 LinlZA & o LSupsA
calculackes de acocrdo com 0 ibam
anterice, Toda a resposta cardiaca
n&x contids entre estes limites faz
com que o pulsimetro emita um

beep de alerta. O praticante dewve-
r4 comegar caminhando e gradati-
vamente aumentard o ntmo até
fue NEg seja mais ouvido o beep
de alerts, Marcam-se dois pontos
na pista & mede-sg o lompo oon=
surmido pelo praticante para percor-
rar | disiancia comoreendida entre
05 dois pontos.

Fig. 5 = Passoa c/pulsimetro
COManca Na pisia

4. CETERMINACAD DO
VOLUME DE TREIMAMENTO

IUm trabalho € consigeradc ae-
rdbico quands ha equillbrio entre o
axigdnio Necessdrio 8 o oxigénio
consumido durante a sua execu-
can, Duragdes de sessdes de irgi-
namante compresndidas enire 10
min e G0 min sdo perfeitamente
aplicaveis, sendo ideal a duragao
de 20 min,

L planejamento ca valume de
freinamento deva levar em consi-
deragio os sequinias asnectos:

— A soorecarga em wvolurme do-
v sor gradativa, metddica, reqular
a controlada;

— Jurapdes de sessdes de irai-
namanto suparioras a 60 min 530
desaconselhdveis pois acametam
grandes desidratagdes, sobrecamo-



gam as articulagdes @ a musculatu-
ra @ lomam o treinamento mondlo-

no; &

— Deverdo ser pravistas a so-
brecarga @ a recuperacio para ca-
(8 SEMana & para cada més,

& distincia a ser peroomida &
cotida alrawvés da multiplicacio da
intensidade calculada pala duragao
da sessdo de treinamento estabe-
lecida. Exemplo:

Z8 = 135 bpm a 145 bpm

Intensidade = velocidade ocof-
respondente a 135 bpm = B Km/h
= 124 m'min.

Duragio da sessdo de treina-
menta = 2] min

Distdncia a ser percomida = 134
Mmin x 20 min = 2680 m

5. FREGUENCIA SEMANAL

Fara as pessoas sedentdrias
gou sintomdticaz a freqléncia se-
manal ideal & da 3 sasstes de trai-
naments por semand, alternadas
com 1 ou 2 dias de descanso. Fre-
gléncias semanais inferiores a as-
ta ndo acumulam efeitos fisioldgi-
cos suficientas para propiciar a
malhoria da capecidade asndbica,
Freqléncias semanais supericres a
gzla ndo 240 recomenddvais pale
rnsco de lesdes muscularas, ariou-
lares e ligameniares decomentes
dos sucessivos impactos dos pés
pam o chaa,

8. DURAGAD DO
TREINAMENTO

O planejamento & realizado para
1 més duranie o qual a intensidade
mantdmese constante, havendo o=
bracarga exclusivamenta de volu
me, Ao @rmine de cada més sdo
determinades novamente a inlane
sidade & o volume do més saguin-
te.

Mormalments, &3 IBrming de ca-
da més, constata-se uma conside-
rdvel melhora da condigio aerdbica
do praticania, Em oulras palavras,
apds cada més de treinamenta, a
velocidade  comesponcente ao

LinfZA & sempre maicr qua & ante-
rior.

7. AQUECIMENTO

O aguecimento consiste apenas

de exercicios de  alongamentos,
principalments dos membros infe-
ricres, para aumentar a elasticida-
de muscular @ a mobilidade articu-
lar. Recomendamos os sequintes
avarcicios de alongamentos:




8. ESFRIAMENTO

O esfriamento ou volta a calma
consiste de uma caminhada lenta
de 3 min seguida de execucdo dos
mesmos exercicios de alongamen-
tos realizados durante © aqueci-
mento, para facilitar a circulagéo
sangliinea e evitar dores muscula-
res tardias.

9. RESULTADOS OBTIDOS

A metodologia do Plano de
Treinamento Aerdbico foi aplicada
a pesscas sedentarias e/ou sinto-
méticas do sexo masculino e femi-
nino, militares e civis,

Frases como estas, pronuncia-
das por pessoas que executaram o
Plang, demonstram o bem advindo
da pratica de uma atividade aerd-
bica:

-~ “Hoje em dia, subc vérios
lances da escada do meu prédio e
ndo fico mais ofegante, sem ar,
sem for¢a...”

— “Sempre dei a volta na Lagoa
Rodrigo de Freitas com o carro,
mas, com 05 meus pés.., nunca
pensei que isso fosse possivel.”

— “Comprei um biquini para
mim... Acho que agora j& posso
usa-o."

— “Estou me sentindo com mais
vida, corn mais energia,”

Mostraremos a seguir, paicial-
mente, os resultados obtidos por
um sedentdrio chamado “A* que
executou 0 Plano do Limiar Aerdbi-
co.

Antes de iniciar o treinamento e
apds o primeiro més de treinamen-
to, “A" foi submetido ao protocolo
de Balke em esteira e 4 medigéo
indireta do peso gordo corporal.

* Na Fig. 7 est4 representada gra-
ficamente a freqiibnecia cardiaca de
esforco, medida antes da “semana
1" de treinamento e apds a “sema-
na 4" de treinamento, durante a

execucdo do protocolo de Balke
em esteira. Observa-se que “A”
passou a ter uma resposta cardiaca
mais econdmica durante o estorgo,

Na Fig. 8 esta representada gra-
ficamente a freqliéncia cardiaca de
recuperacdo, medida antes da
“semana 1" de treinamento e apds
a “semana 4” de treinamento, apds

a execucdo do protocolo de Balke
em esteira. Observa-se gue “A”
passou a recuperar mais rapida-
mente para o mesmo estorgo.

O percentual de gordura de “A”
antes da “semana 1" de treinamen-
to era igual a 28,9%, Apds a “se-
mana 12" de treinamento “A” pas-
sou a ter 26.0%.
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PLANO DO LIMIAR AEROBICO

VOLUME { x 1000, m)

Ter Qua Sex

{ — 108 m/min

Tor Qua Sex Ter

8ax  Tar
SEMANAS
Hl voluME

Qua Qua Sax

Fig. 9 — Comparagéo entre dois Planos de Limiar Aerdbico sucessivos
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PLANO DO LIMIAR AEROBICO

VO LUME {x 1000, m}

Ter Qua. Sax

I = 116 m/min

Tor Qua Sex Ter Qus Sex Ter Qua _Sox
SEMANAS
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Basquetebol:Andlise de Jogo
Avaliacao de Performance

L Cap Art Mauro Benedito Guaraldo Secco - Instrutor da ESEFExX
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1. INTRODUCAQ

O basquetel.ol stual tem apre-
sentado um equilibric significativo
entre as equipes que disputam os
diversos campeonatos regionais,
nacionais e internacionais, respec-
tivamente.

Em qualquer nivel, torna-se ne-
cessdrio o acompanhamento com-
pleto dos desempenhos individuais
e coletivos, seja da equipe que di-
rigimos, s¢ja do adversario.

Assim, as informacfes deverdo
estar prontamente disponiveis para
que, através da sua analise imedia-
ta, possamos decidir pelos méto-
dos especificos de treinamento e
pelas diferentes condutas de traba-
Iho antes de, durante e/ou apds as
partidas, visando comigir as princi-
pais deficiéncias, para a melhoria
do desempenho geral da equipe
nas competicoes.

2.DESENVOLVIMENTC
2.1 Generalidades

O processo de andlise de jogo
tem como finalidades descobrir 08
pontos fraces e fortes das equipes
para modificar formacoes, fazer
adaptacdes dos sistemas ofensivos
ou defensivos e concluir sobre a
melhoria do treinamento técnico-ta-
tico, além de estudar as principais
caracteristicas do adversario,

Atualmente, a metodologia do
também chamado trabalhe de
“scoul” adota o processo de pre-
enchimento de fichas, cujas infor-
macoes relativas ap desempenho

Xt Campeonato Mundial — 1990 — Brasil x Grécia: Dispula do 5 lugar

técnico-tatico sao bastante relevan-
tes. Para isso, & necaessario que a
equipe de trabalho seja constituida
de elementos especializados e
treinados para a observacdo ime-
diata das diversas ocorréncias na
partida, em face da velocidade que
caracteriza as acfes ofensivas e
defensivas do basguetebol moder-
no.

Com o advento da tecnologia e
das facilidades de acesso existen-
tes, é possivel langar man do video
e do computador como fatores in-
tervenientes e indispensaveis ao
trabalho proposto. Os programas
estatisticos de informatica muito
contribuirdo nesta tarefa, associa-
dos 4. observac@o e coleta de da-
dos direta ou indireta, para melhor
auxiliarem na acao de dirigir equi-
pes.

De certa forma, pocdemos tor-
mular algumas questbes a investi-

gar, tais como:

Qs procedimentos atuais séo
vidveis para consulta imedia-
ta?

- Como a micro-informatica po-
de ser explorada?

- Que nivel de especializagio
do pessoal empenhado é ne-
cessario?

— Quais os objetivos dos méto-
dos apresentados?

— Como o treinador poderéd ava-

tiar e decidir?

As principais competicdes inter-
nacionais — jogos olimpicos e
campeonatos mundiais — mostram
gue o trabalho de andlise de jogo
baseia-se na observacao e coleta
de dados refativos a fundamentos
técnicos, na sua maioria. A tatica
aplicada vira em fungfo destes da-
dos e, dai, relevamos o papel fun-
damentai do treinador.



Algumas das limitagdes encon-
tradas sac a formagao de pessoal
para atender as diversas finalida-
des e a disponibilidade dos egui-
pamenios Necessarios.

2.2 Apresentacac do Método
Estatistico

Na hipdtese de realizagao da
andlise de jogo sem os recursos da
informética ou do video, podemos
dividir o trabalho de campo em
duas situactes:

a. Primeira situagdo: — Com

pessoal disponivei.

A equipe serd composta de um
observador para cada atleta, cro-
nometristas, datilégrafos € um co-
ordenador,

Poderdo ser elaborados os se-
guintes documentos:

— Fichas de Observacao Indivi-

dual

-~ Fichas de Arremesso Indivi-
dual

— Ficha de Arremesso de Equi-
pe

Ficha de Registro Gerai
Ficha de Desempenhoc na
Competigéo

Rotina de trabalho:

1)} Preenchimenic das Fichas
de Observacao Individual, Fichas
de Arremesso Individual e/ou Ficha
de Arremesso de Equipe.

2) Conferéncia dos dados com
a sumula de jogo e transporte para

rante o Mundial 80,

O treinador de Porto Rico observa
atentamente as acoes de jogo. du-

a Ficha de Reqgistro Geral.
3) Reproducdo e Distribuicéo.

Representagao gralica 00 Huxograrna de processamenia:
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b. Segunda situacix - Sem
- pessoal disponivel

Neste caso, 0 trabalho serd resr
lizado por integrantes da comissfio
técnica como, por exemplo, O au-

xiliar técnico, o estatistico & um
observador.

Rotina de trabalho:

1) Preenchimento da Ficha de
Registro Geral ¢ Ficha de Ame-
messo de Equipe.

2) Conferéncia dos dados com
a sdmula de jogo.

Em ambas as situacSes, existe
a necessidade de serem adotadas

) dlsporoutreina'mpeemm

fim, assim como deve também ser
observado s 0 nivel da competi-
¢80 a ser realizada exige um
acompanhamento mais detathado.

De mansira geral, as entidades
organizadoras dos campeonaios, &
até mesmo as equipes participan-
tes, utilizam & Fiche de Registro
Geral como documento principal de
andlise técnica de jogo, devido &
sua facllidade de preenchimento,
por conter, praticaments, fodes as
informagdes necess&kias pam a
avaliacio do rendimento dos atie-
tas e da equipe.

Outro exemplo de Ficha de Re-
gistro Geral:
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Como podemos observar, este
trabalho pode ser realizado por um
ndmero reduzido de pessoas {(um
cbservador @ um anotador) e ofere-
ce condigfes de apontar, por

exemplo, o jogador que converteu
0 maior numero de pontos na par-
tida ou aquele que obteve o maior
nimero de rebotes, bastando con-
tar 0s eimos e acertos.

O céiculo dos pemcentusis de
acerto em fungio do ndmero de
tentativas e a comparagio com o
tempo em que o atieta permane-
ceu jogando mostram seu rendi-
mento durante a partida. Ha que se

as mesmas e o fato de um deles
nBo ter apresentado um resultado
expressive no placar nfo significa
gue 0 mesmo tenha jogado mal.

Todas estas informacgbes, con-
tudo, estarfio disponiveis somente
apds cada periodo de jogo, pois
dependam de apwracho.

2.3. Apresenta¢io do Método
Gréfico

Sempre buscarxio a praticidade,
podemos acrescentar 0 pProcesso
complementar de endlise gréfica
de uma partida com utilizac8o de
papel quadrioulado, elaborando si-
multansamente o gréfico do fluxo,
de jogo e uma relago codificada
das diversas agbes dos jogadores
que interferiram no rendimento da
oquipe, positiva ou negativamente.
Através deste gréifico, que poderd
ser feito pelo auxiliar téenico, o
treinador terd uma visdo imediata
do aproveitamento das duas equi-
pes, em funcio dos pontos conver-
tidos & da sua regularidade durante
a partida, facilitando a tomada de
decisfio para os pedidos do tempo,
substituicbes e outras modificagbes
tdticas.

2.3.1 Orientagiio para 0
preenelmw__

Cada trago horizontal comes-
pondente a um quadrado refere-se
a um ponto no placar. O nimero do
jogador que ¢ converteu vikd sobre
© mesmo, a cada minuto e por pe-
riodo de jogo. isto permitind uma
consulta imediata do treinador pera
concluir sobre o desempenho das
equipes em determinado momento
da partida,
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2.4 A UWilizagao dos Programas
Estatisticos e 0
Computador

O mundo vive merguihado na
tecnologia. A ewvolugdo constante
dos nossos meies de comunicagdo
permite ao ser humano ter acessc
as informacdes que, em tempos
atras, eram privilégios de grupos
reduzidos. Assim, o esporte vem
sendo divulgado de forma muito
ampia, transmitinde suas peculiari-
dades a um cem ndmero de pes-
spas e motivandc-as para a pratica
ou entdo para a melhoria tanto do
nivel de conhecimento das modali-
dades, quanto da interpretacao dos
resultados alcancados nos seus
minimos detalhes.

Particularmente no basquetebol,
0s niveis de performances indivi-
duais e coletivas vém sendo medi-
dos e processados claramente com
o0 auxilio da informatica, devido a
rapidez e precisdo alcangada, bas-
tando apenas um micro-computa-
dor com impressora e um dispositi-
vo de cronormetragem acoplado,
para que as informagées registra-
das venham acompanhadas auto-
maticamente do momento em gue
ocorrem, com a precisac de segun-
dos, em face da caracleristica do
desporto.

Pudemos observar este proce-
dimento quando do acompanha-
mente do XI Campeonato Mundial
de Basqueteboi realizado recente-
mente na Argentina, através do
contato diretc com a equipe de Es-
tatistica Técnica que ali trabalhou.
Foram instalados pelo Comité Or-
ganizador, através da 1BM, dois mi-
cro-computadores do tipo PC inter-
ligados, sendo acoplado aos mes-
mos um madulo eletrénico idéntico
ao utilizado para comandar o pla-
car, através do gual umn crondmetro
de tempo de jogo era monitorado
com contagem progressiva, acom-
panhindo passo a passo, dg inicio
ao final de uma patida, todas as
agdes de jogo, conforme o prescrito
nas regras oficiais da Federacao In-



ternacional de Basquetebol Ama-
dor {(FIBA).

Para a realizagao do trabalho
durante uma partida, foi utilizado
um (nico programa, porem com o
emprego de duas equipes técnicas,
cada uma com um micro-computa-
dor, atuando na observar;ao de ca-
da time diferentemente. A medida
que as informagbes eram introdu-
zidas, mediante cédigos pré-esta-
belecidos, o processamentc dos
dados organizava-as na ordem cro-
noldgica de entrada, ja decodifica-
da, langando na tela do monitor o
tempo de ocorréncia em minutes e
segundos, além das cansequentes
acoes que por ventura surgissem,
de modo a estruturar o histdrico da
partida.

Exemplo:

CODIGO

EXEMPLO DE QUADRQO DE ACOMPANHAMENTO DO OBSERVADOR

C“QUIPE &: F 6 C/1 — Falta do n® 6 com lances livres

EQUIPEB: LB8C

Desta maneira, o arquivo de da-
dos era alimentado até o final da
partida com véarias informagdes,
sendo processadas por diversas ro-
tinas auxiliares que indicavam, au-
tomaticamente, a qualguer momen-
o, outros elementos, tais como: o
methor rebote, o "cestinha” do jogo,
0 indice de aproveitamento em
langamentos de 3 pontos de cada
|ogador, placar e outros.

Assim, minutos apds o término
da partida, o centro de imprensa,
no proprio local da competicao, Es-
tadic Luna Park, divulgava, por co-
piadora, a Ficha Técnica do jogo,
bastante semelhante a Ficha de
Registro Geral citada antericrmen-
te, e as estatisticas de cada atleta
rclativas a pontos obtidos, assis-

— Lancamento de 1 ponto do n? 8 certo

téncias, rebotes, manejo de bola,
taltas, etc.

Além destas informagbes, a
Central de Informatica montada no
Centro Cultural Gen San Martin,
fornecia maiores detalhes para o
acompanhamenio dia-a-dia do
Campeonato Mundial.

De acordo com as infermacoes
prestadas pelo coordenador da
Equipe de Estatisticos, o grupe de
trabalho foi constituido por treina-
dores de basquetebol, devido a ne-
cessidade de se adotar uma no-
menclatura propria do desporto,
sendo tais treinadores pessoas ha-
bilitadas para a andlise de jogo. As
fungbes eram as seguintes: um
chefe de equipe, quatro observado-
res (dois para cada time}, dois ope-

YUGOS URSS COMENTARIO
T4E F2L 11 FALTA DO N? 11 C/2 LANCES
o7 LANCE DE£ 3, DO N® 4, ERRADOD
REBOTE OFENSIVO DO N9 7
TAE LANCE DE 3, DO NP 4, ERRADO
L8c LANCE LIVRE, DQ N2 8, CERTO
LBC LANCE LIVRE, DO N®E8 CERTO
T4E LANCE LIVRE DE 3, DO N° 4, ERRADC
D12 C LANCE DE 2, DO N? 12, CERTO
B4C .
B14C :
F5/1.5 .
10x9 .
Gx 5
DaE
Fa2L7
LBC
LBC
TBE
08
BRE
] 1
baC
F 10 S/L
SIGNIFICADC

radores (um para cada aparelho) e
um cronometrista, Cada ocorréncia
era “cantada” pelo observador e
anotada em cédigo. Imediatamente
© operador digitava nas teclas cor-
respondentes e, a partir dal, tudo
se processava automaticamente.,

Sera apresentada, a seguir, uma
reprodugdo de alguns relatérios
fornecidos apds a concluséo deste
tfrabalho, tendo como exemplo, o
histdrico inicial da dltima partida do
campeonato, entre as equipes da
lugosiavia e da U.R.S.S., com o
rendimento individua! dos atletas
ao final deste jogae.

Maostrarermos também os melho-
res arremessadores e as melhores
assisténcias da competicao.
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BEM-VINDOS AQ
XI CAMPEONATO MUNDIAL DE BASGUETEBOL
“ARGENTINA 90"

ESTATISTICA TECNICA

Sedu: BUENDS AIRES Daia: 19/08/90
Partidn: 44 Horp: 1800

ATA HISTORICA

Equipe N2 Namae do Jagsdar Altura Datndn Namimanto  Poyigko
U.ASE 4 YETRA, GUNDARS 1.92 r f ARMADOR
5 SOKK, TIT 182 f f ARMADOR
& BEREZHNGI, ¥, 203 ! r PG
T MALESCHENCO, OLEG 1.89 ! f ARMADOR
B LOPATOY, ANDRE! 208 ) ! PV
a TIKHONEMNKD, vALERI 207 ! ! ALA
1w BAZAREVICH, 5 1480 ! ! AAMADCRH
1 VOLKOV, ALEXANDER 2.06 ! ! ALAPIVD
12 SUKHAREV, D. 210 ! ! PIVD
13 KOROLEV, V. 147 ! ! ALA
14 BELOSTENNY, ALEXANDER 2.14 ! ! PIVD
15 PINCHUK, |, 2.07 ! ! FIVOD
Msdia des Equi pes 2.01

TEC GARASTAS VLADAS
AUX JRCMAMNIEW, SURADR

IVGUSLAVIA 4 PETROVEC, DRAZEN 1.96 f f ALA
5 PERASOVIC, VELIMIR 196 [ ALARIVO
6 CUTURA, ZORAN 2.02 i FIVE
T KUKOC, TOMI 2.07 ! N FIV0
B PASPAL), 2ARCO 206 FE PIVO
e ZDOVO. JURICY 145 [ ARMADOR
10 QBAADOVIC, ZELIKD 188 [ ARMADGR
11 CURECIQ, RADISAY 204 P PO
12 DIVAC, VLADE 2.01 po PIVD
13 KOMASEC, ARLAN 2 b PG
14 JOVANOVIC, ZOAAN 208 bt ALA
15 SAVIC, ZORAN 205 LR FIVG
Marin da Equips 2.00
TEC IVKOVIC, D -
AUX SAKQTA, DAAGAH
HIZES 04 AFINI, ANTONIC {BRASIL
10 SANCHIS, VICENTE (ESPANHAI
BHEM- VINDOS AD
Xt CAMPEONATC MUNDIAL DE BASQUETERQL
“ARGENTINA 90"
ESTATISTICA TECNICA
Sada: BUENDS AIRES Cats; 190850
Partida: 34 Hora: 1800
ATA HISTORICA
U.A.8.5. 75 IUGUSLAVIA 92
AGAD JOGADODR/ENTROU-SA TEMPO PARCIAL ACAD JOGADOR/ENTROLU-SAI
4 VETRA, GUNDARS 4 PETROVIC, BRAZEN
S 5DKK, TIT 7 KUKGC, TONI
¥ TIKHDNENKD, VALERI B PASPAL) ZARCO
11 VOLKOV, ALEXANDER # Z00VG, JURIDJ
14 BELOSTENNY, ALEXANDER 12 MIVAC, VLADE
CAPITAD B TIKHONENK G, VALERI LB
00 4 CAPITAD 4 PETROVIC, DAAZEN
0000 SALTO 12 DIVAC, vLADE
SALTO 14 BELOSTENNY, ALEXANDER 0000
RECP ROUB INTERCEP EQUIPE 2001
PERDIDAS 5 BOKK, TIT 0018
0034 ASSISTENCIAS 12 VAL, VLADE
0036 D-zLANC DUIS DENTRO ZONA CONY BPASPALY, ZARCO
ASBISTENCIAS 11 VOLKOV, ALEXANDER 00 59
. LANC THES CONV 4 VETRA, GLNDARS o104 3-2
FALPESS L LIV 4 VETRA, GUNDARS I EQ i o018
FAL PEESE/L LIV 5 SOKK, TIT I EQ 2} 01:1%
0126 ASSISTENCIAS 7 KUKD, TONI
0427 _3- 4LANG DOIS DENTRO ZONACONY 8 ZDOVO, JURIDS
LANC DOIE FORA ZONA EAA 14 BELOGSTENNY, ALEXANDER a1 55
2153 BDA OEFESA 12 DIVAL, VLADE
024 ASSISTENCIAS 4 PETROVIC, DRAZEN
[ FEi] 3- 6 LANC OGS FORA ZONA CONY B ZDOVO, JURIDY
TEMPQ TEC GARASTAS, VLADAS [:F 1]
LANC LIVRE CONV 4 VETRA, GUNDARS Qs 4-8
0Z:18 FALPESSC/Z L LIV 4 PETROVIC, DRAZEN 11 EQ {1}
LANC LIVRE CONY 4 VETRA, GUNDARS 0316 5.8
DX37  B- B LANC DOIS DENTRO ZDNA CONV 12 DIVAC, VLADE
PERDIDAS B TIKHONENK G, VALERI 2.1 ]
0ing RECEF AQUB INTERCEP A PETRDVIC, DRAZEN
L] LANC OIS DENTRO 20NA ERR 9 IDOVO, JURID)
0307 REBOTES OFENSIVDS T KUKOC, TONI
0325 LANC DOISDENTRD ZONA ERR 12 DIVAC, VLADE
REBOTES DEFENSIVOS 11 VOLKOV, ALEXANDER 0327
PERDID AR ¥ TIKHONENKO, VALERI 23:31
093a #0A OEFESA 2 Z200v0, JURIDJ
03532 LANC TRES ERR 4 PETROVIC, DRAZEN
0343 REROTES OFENSIVOS 7 KLKOE, TONI
FALPESSCR2LLIV 11 VOLKOY, ALEXANDER 191 EQ (3] DREY
5387 5 9LANC LIVRE CONY BPFASPFALL ZARCO
0357 EAO0LANC LIVRE CONY ¥ PABPALL ZARCO
LANC THES ERR 4 VETRA, GUNDARS B

AEBDTES DE FENSIVOS 12 DIVAC, VLADE




BEM-VINGOS AQ
X CAMPEONATO MUNDIAL DE BASQUETEBOL
“ARGENTINA 90"

ESTATISTIEA TECNICA

Bada: BLHENGS ALRES
Partide: 44

Deta: 19/08/00
Hors: 1809

FINAL DE PARTICA

Langaranios (G/T).
2

Live Rabote Am Raup Bos Tot

" Jogador Tetpo  Tote 3 Mos p Pard Tap Fait
Ny Nomes Joge  Peol Dent  Fara Totat OO . Dt Hee Petr
‘ Zens  Zons )
{ExtaWinticn Indivicusl Particia} L,HLE.5, 134-521 (4 1-400 UG LISLAVIA
UREE: X ’
o4 VEYRA, GUNDARSE 1934 8 1/3 1% 12 FIx 2 [ | 1 a hi 10 2
0% SOKK, TIT o815 3 1”1 010 L] 0/ L2 o 1 3 a 1] 1 [ I }
Ob BEREZANOE V. 1405 ? [: Fie] 213 03 78 i/ WG 0 0 ] d 1 0
07 MALESCHENCD, GL 2308 1" 112 2R 2/2 414 (11 in 1 3 ] 3 1 n 3
Q8 LGFATOV, ANORE] (o} 3 112 am o aig 0] T3 B Q a :] 9 4 4
9 TIKHONENKD, vAL 34:19 " /8 an 1:2 173 3 w2 2 0 4] o 4 0 3
10 BAZAREVICH, & 2604 v 112 173 am 143 e ] hEa 2 | 1] 1 1 4 0 2
11 VOLKOV, AL EXAND 3938 15 2/ 37 L] T 3 o/ A 4] Q o 9 o 4
12 BUKHAREY. I ; 0437 2 i8] 40 1M M L o 0 ] ] 0 a a 4
13 KORQLEY, V. 06 o0 o [+ 3] L] 00 [:{0] [+/] LTI L3 D 9 a o 0
14 BELDSTENNY, ALE 2818 ? K1) A8 1 36 1 1.6 @ 1] L) Q9 5 B 2
15 PINCHUK, | - 0000 o L] 210 [+ Fid] 240 (i) g/ oa 1] 1] +] o 0o d
AUX JACMANIEW, SURA
TEC GARASTAS, VLADA
EQLUPE a2 1 a 1 ] L]
TOTAL 032000 15 2T M2z sM 17133 1416 118 10 L] 1 & 1 20
YUGOSLAVIA
04 PETAOVIC, DRAZE 3203 20 13 B 1z 613 5/ a3 2 1 [} 1 3 0 2
05 PERASOVIC, VELI 0526 o L2 L1101 Ll [} 0/ L1 L4 1 4] 1 3 0 3
OF CUTUAA, ZORAN 4330 T 40 ziz am 22 a4 10 0 4 o o o o 0
07 KUKOG, TONE AT 14 20 3G 0 36 2/2 43 4 2 Q z 2 1 2
04 PASPALI, Z3ACO 2456 16 an 3] -] 22 1z o bl ¢ ¢ o o 3
a8 200V0, JURIDJ 2238 13 1" 26 36 5712 oe 24 5 H 2 4 a 1 1
10 OBRADCVIC, ZELIK Qo 52 5 mn o/e [T ] [T 22 "o 1 ] 1 10 o
11 CURCIO, RADISAY [T ge b 00 ain oo o 9 0 ] 1] [ ]
12 DIV AC, YLADE e 6 e 36 L] 3/E a3 3 2 ] 1 1 1 3
13 KOMASEC, ARIAN 0225 L) Li%] o0 amn [13] ik 40 0 q ] i3 D o 0
14 JONANOVIC, ZORA 00 0 00 [fu] L) i3] 0/0 oo 0 1] [+] a a 0 ¢
15 SAVIC, ZDAAN 2345 i1 o0 56 afg 5/6 " FIc | 4 1 5 1 D %
AUX SAKOT A, DRAGAH
TEGIVKOVIC, O,
EQUIPE 11 1] o o ¢ o
TOTAL 032001 B2 50 26746 511 NEY 15122 181817 ARl 4 15 3 16
COMPARAGAD DAS EQUIPES — PARTIDA
EQLIPE 3 Proa 2 Pros [ Puu  Feb Ffmc Pard Tap FalPes
URSS BT 3 &1 1733 52% 14116 agy % B E W% 20
YUGOSLAVIA S0 0% 3157 54% 15/22 6B 92 36 15 3 5 16
BEM-YINDOS AQ
X1 CAMPEONATO MUNDIAL DE BASQUETERCL
"AAGENTINA 9"
ESTATISTICA TECNICA
“ECURERS"
GATA: 1308/20
" Tempo Part. Tomw! Mixdia IPas 2 1 Pto
POS PAIS ne NOME Joga oy P Ton ST n o
1 BRASIL 14 SCHMIDT, OSCAR DANIEL (43455 a 24 355 3379 4 6915 58 49/55 @E
7 ITALIA 12 RIVA, ANTONELLO 033422 8 3% 284 2961 48 BMES 5B 4B @1
3 GRECIA 06 GHAANMNAKIS, PANAGIOTIS D4SE48 E] ws 26 20/64 37 4445 46 5774 13
4 AUSTRALIA 10 GAZE, ANDREW 043856 a 95 294 Za/6a 42 A1BT 65 34y 8
5  ESPANHA 04 VILLACAMPA, JORDI 031236 8 184 230 0B a4 6301 B3 373 W
€ COAEASUL 11 JAE, HUR Q40804 B 173 B 33777 47 1343 44 s M
T VENEZUELA 12ESTABA GABRIEL D404 20 ) 184 20.5 14/34 41 39/71 %3 aaisy 7Y
B OUAAS 08 TIKHONENKO, VALERAL 04.37:30 ] 154 191 20/46 43 31/5S 56 2734 A<
8 YDGOSLAVIA 04 FETAOVIC, DRAZEN 03 5003 ? 151 218 1849 46 30/63 4B 37/4a 7T
1 CHINA 08 FEI WANG 025520 B 151 1889 013 33 S5/82 60 3BMS B
BEM-VINDOS AD
Xl CAMPEONATC MUNDIAL DE BASQUETEBCL
"ARGENTINA 90"
ESTATISTICA TECNICA
ASSISTENCIA
Data: 1918/
POS  PalS N&  NOME TEMPO PART TOTAL MEDIA
J0GY 06
1 PORATD RICO 05 LOPEZ FREDERICO 041843 ] 44 55
2 GRECIA 06 GIANNAKIS, PANAGIOTIS 04 5E 48 ] a3 54
3 YUGOSLAVIA 07 KUKOC. TONI 04:1129 ] 37 4.5
4 @RASIL 10 PONICKWAR, MAURY 0240256 -] a5 4.4
5 EELUWL. 0F ANDERSON. KENNY 04:1346 ] 34 [E]
6 UR&S. 1 VOLKCY, ALEXANDER DEELE ) 29 36
7 ARGENTINA 11 CORTIIO, MIGUEL DR L2SS 7 Fo] 41
B ITALIA 9 BRUNAMONTTI, ROBERTC 025816 3 16 33
9 ESPANHA 12 MONTERO, JOSE D2 5481 ] 3 2%
10 AUSTRALIA g8 KEOGH, DAMIAN pIDEAT ] 22 2R

ASKISTENCIA: Ackt da 16rwit & um companheiro, daixando-o em ponclo livee pare converter le o lAncamantn & canvertidol -

3. CONCLUSACQ

Podemos assim concluir que o
trabalho de andiise de jogo e ava-
liagdo de performance do hasque-
tebol merece uma atencdo cons-
tante, pois ja é pare integrante do
processo de treinamento.

As informagdes obtidas facilitam
realmente o estudo dos erros e
acertos, seja por parte dos atietas,
seja da equipe como um todo, vi-
sande estabelecer procedimentos
cada vez mais apurados para o
aprimoramento das técnicas deste
centendrio e vibrante desporto que
coloca o nosso Pais alinhado entre
as principais equipes mundiais,

A busca do melhor rendimento,
a corre¢do das principais falhas, a
utitizacdo mais adequada dos inte-
grantes de uma equipe conforme
suas habilidades e ¢ estudo minu-
Cioso de cada adversdrio devem,
sem divida, ser realizados com
o levantamento de informagdes
técnicas e estatisticas de aprovei-
tamento, até mesmo durante os
treines, através da analise de jogo.

A experiéncia obtida no acom-
panhamento do XI Campeonato
Mundial de Basquetebol nos per-
mite uma atualizacdo de procedi-
mentos e o desenvolvimento de
uma metodologia de trabalho nos
padrbes internacionais, que pode
ser aplicada em competigdes de
gualguer nivel, apresentando um
resultado preciso e proveitoso, gra-
¢as aos beneticios que a informéti-
€a nos proporciona.

“Quero deixar este Mundo
um pouco melhor do que o en-
contrei”.

James Naismith
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As Implicacdes das
Novas Regras no Voleibol

1. NOSSA MOTIVACAQ

As alteracbes promovidas nas
regras pela Federag¢do Interna-
cional de Voleibol (FIVB), em
seu Congresso de 1988, apés as
Olimpiadas de Seul, mudaram
sensivelmente a filosofia do volei-
bol. Criando o sistema de pontos-
rally no 52 set e as penalidades
pelos retardarnentos, a FIVB con-
seguiu que as emissoras de televi-
sa0 melhorassem suas estimativas
na duracdo das transmissdes dos
jogos, que os jogadores tivessem
seu desgaste fisico minimizado e
redobrada emogdo para o publico,
As partidas apresentam-se mais
dingdmicas e o tempo de bola joga-
da, que até Seul era de 40% do
tempo total, aumentou considera-
velmente. Com isse, o voleibol se
mostra hoje mais proporcional,
mais humano e mais atraente para
todos.

Quase dois anos se passaram e
observamos que treinadores, co-
mentaristas, atletas e expectadores
ainda nao se encontram totalmente
adaptados aos pormenores das re-
gras. Por isso produzimos um
guadro comparativo entre as leis
antiga e atualizada, a fim de
ortentar o estudo e a compreens&o
do leitor, apesar de n&o dispensar
a consulta ao livro de regras apro-
vado pela Confederagdo Brasi-
leira de Voleibol (Anexo 1).

Exciuidas as nossas representa-
¢oes, que tém participado intensa-
mente dos circuitos internacionais,
05 desportistas de um modo geral
dispéem de escassa literatura so-
bre o assunto. Dai a necessidade
de se levantarem dados materiais

e intuitivos da modalidade, entre-
vistando os ilustres leitores desta
revista.

A pesquisa que ora formulamos
tem por objetivos: comprovar gue
houve mudangas, identificar o
que mudou e vislumbrar a ten-
déncia na evolugéo do treinamento
e direcdo de equipes. Certamente
nossa duvida sera também a de
inumeras pessoas. Em conseqlién-
cia, todos os leitores sao importan-
tes para que este trabalho tenha
validade insuspeita. Tanto as perso-
nalidades de irefutaveis ccnheci-
mentos técnicos que ha muito la-
butam no voleibol, quanto os sin-
gelos expectadores de jogos televi-
sados, ter&o suas idéias considera-
das.

Perdoe-nos Mr. William Margan,
mas se ndo fosse a insatisfagao
peculiar ao ser humano, ainda hoje
estariamos jogando  minonette
nos meides de 1895,

2. 0 QUESTIONARIO

Essa pesquisa utilizar-se-& das
opinides de forma seletiva, onde
todos seré@o inicialmente identifica-
dos para que pesos diferentes se-
jamr atribuidos aocs diversos grupos
de pergunias, sequndo a experién-
cia e especializagao de cada um.
E, portanto, indispenséavel o preen-
chimento da 12 Parte — Identifica-
cido — correspondendo a um resu-
mo do curriculo do leitor, pois res-
postas andnimas n&o serdo compu-
tadas. Cabe ressaltar, ainda, que
as informacdes prestadas na folha
de respostas seric manuseadas
exclusivamente pela EsEFEx e
processadas em micro-computador
ndo interligado, ficando sob nossa
inteira responsabilidade o seu uso
e publicacdo, o que faremos so-
mente se autorizados (veja campo
103 da Folha Resposta).

A fim de viahilizar o processo,
sirva-se dos codigos abaixo para ci-




LISTA DE C6GDIGOS — QUADRO A

09 | EXPECTADOR
10 | MEDICO ESPORTIVO

12} PALESTRANTE

16| OUTROS

11| MESTRE EM ED. FISICA 30

13} PRATICANTE DE VOLEIBOL
14 | PROFESSOR DE ED. FISICA
15} TREINADOR OU TECNICO

FUNGOES NIVEIS FORMAS
01| ALUNDO EM EDUCACAO FISICA 20 | DE RUA 30 | ESCOLAR
02| ARBITRO 21 | DE BAIRRO 31 | UNIVERSITARIO
03] ASSISTENTE TECNICO 22 | DE CLUBE 32 | MILITAR

04| ATLETA 23 | MUNICIPAL

05 | COLUNISTA ESPORTIVO 24 | ESTADUAL

06 | COMENTARISTA ESPORTIVO 25 | REGIONAL

07 | DIRIGENTE I (Presid., Vice) 26 | NACIONAL -
08 | DIRIGENTE 11 (Diret., Assess.) 27 | SULAMERICANO

28 | PANAMERICANO
29 | OLIMPICO
MUNDIAL

33 | PROFISSIONAL
34 | FEDERADO

35 | CLASSISTA

36 | NAO-FORMAL

CATEGORIAS
40 | INICIACAD
41 | MIRIM
42 | INFANTIL
43 | JUVENIL
44 | ADULTO
45 | SENIOR

tar sua FUNGAO no campo des-
portivo, o NIVEL alcangado,
a FORMA de organizagéo do des-
porto onde atingiu © referido nivel e
a CATEGORIA, quando for o ca-
S0.

Passe agora a atender aos pe-
didos constantes nos campos de
numercs 01 a 20 da Folha de Res-
postas, preenchendo os claros com
caneta esferogréfica azul ou preta.
Lembre-se que o conteldo dos
campos 02 a 09 sdo confidenciais
e sob nenhuma hipétese serao di-
vulgados.

Na 2° Parte si@o observados os
aspectos téenicos e taticos do jogo,
de forma a conduzi-lo & compara-
¢do dos quatro sets iniciais da par-
tida com o quinto e Ultimo. Esse é
o ponto principal dessa investiga-
¢Ao, cuja andlise sera mativo de ar-
tigo no préximo numero da revista
da EsEFEx.

Para ilustrar essa parte e na in-
teng@o de exercitar a sua capaci-
dade de observagdo, verifique o
desempenho no blogqueio de duas
selecdes nacionais: a Selegéo Bra-
sileira de Novos, que participou dos
Jogos da Amizade, e a Sele¢éo do
Exército, vencedora do XVI Carmn-

pecnato Brasileiro de Voleibol das
Forgas Armadas. As observagbes
foram realizadas em jogos prepara-
tdrios, contra adverséarios do mes-
mo nivel (Bulgéria e Esporte Clube
Municipal, respectivamente), com o
intuitc de levantar os pontos fortes
e fracos das equipes e de coirigir o
treinamento. Sabe-se que pelo
mengs ¢inco ou seis jogos s80 ne-
cessarios para uma avaliagao mais
préxima da realidade e que ¢ ero
dos avaliacores situa-se em torno
dos 10%. Contudo, para simplificar
nossa demonstragdo, aceitaremos
0s resultados como fidedignos. Os
outros fundamentos também pode-
ram ser julgados, mas optamos
por mostrar © blogueio como
exemplo.

Ambas as partidas terminaram
com o placar de trés a dois, sendo
as anotagdes grupadas em quatro
sets iniciais e o 52 set separada-
mente. Os critériocs empregados
pelos estatisticos estao resumidos
nas legendas dos quadros abaixo. O
primeiro deles é bem rudimentar,
pois considera apenas trés situa-
¢bes possiveis da bola bloqueada,
enguanto o segundoc cuida, tam-
bém, do destino tomado pela bola
gue continua em jogo. Por ser mais
completo, a CBVY utilizou este ori-

tério no acompanhamento do Mun-
dial de Voleibol em outubro do cor-
rente ano. Os resultados indivi-
duais foram somados para obten-

¢éo da eficiéncia coletiva e despre- -

zados os jogadores reservas, a fim
de se evitarern desvios nos Indices
gerais das equipes (julgue este de-
sempenho nos quadros B e C).

De posse destes dados, a Co-
missao Téchica chegard a algumas
dedugbes que orientarao o treina-
menio de sua equipe, tais como:
quais foram os jogadores mais e
menos eficientes na partida; guais
0s que aumentaram sua eficiéncia
no 5% set; se a equipe como um
todo estéd preparada para bloquear
no set decisive; se o blogueio do
ataque adversario € mais ou é me-
nos eficiente que o blogqueio do
contra-ataque {somente pelo 29 cri-
tério), se o desempenho obtido es-
t4d compativel com o das equipes
bem classificadas no respectivo
ranking; se a performance do atle-
ta vem crescendo no periodo con-
siderado (comparar 0s jogos da
mesma equipe); e outras. Esclare-
cemos que 0s quadros de Scout
apresentados serviram apenas para
despertar a imaginacao do Ieitor,
nunca objetivando influenciar nas
respostas dos quesitos que ora
formulamos.



QUADRC B

@ SCOUT - ANALISE % DE BLOGUEID
h JOGO: BRASIL 3 X 2 BULGARIA 10 Jul 50
CHY TIUCA T. €.
NUMERG DE RESULTADO
. EFICIENCIA {A)
JOGADOR  :_ __B_!.OOEE 108 | _.AP_U RADD . .
NZ/NOME | 19/49 | SOSET + ] 100 S98ET | 1949 SOSET | TOTAL
. : : | 4060
S P '
! i + 5 3 |
' | —— _— I
10— WAGNER 48 [ 12 F 19% TIHR 4%
i X - a1 0 i
. * 5 i 1 i .
1 I !
. "1 H |
3 - BRAULIQ 28 4 . T Coem o 19%
' 1 ; ! ;
’ : - — ™ |
' ' - 32 2 .
N _ N — . e
i T 1 1 '
e — e |
2 — ANTONIO 24 5 [ H k] 22% | 40% 25%
| 1_._ 'i‘"‘ . i i
! - 14 1 : :
R . _ —— [ —
. 3 2
& — EDUARDO 6, 2 5 0 20% L o100% 7%
H . [, ——
| 8 o .
! . 1 0
) i L ——
12 - GILSON , 20 2 . 3 0 10% ¢ 9t
: ! — ;
! P— 16 2
S 4 e . —
! | L+ 5 0 !
1 - MARCELO ; 25 b2 ! 5 0 | 27% d 25%
! ‘ -, 15 2 I
‘ , + n 7 i
T 1
EQUIPE I i 20 a3 [ J 21% 8% | 4%
] . '
] H
i | - 18 7 i :
o L | i
* LEGENDA: {+) = Exita imedinto (hols na quadra sdvarsdria)
{11 = Bolaem jogo idefendida au davolvidal
{=1 = Erro{bola na propris qusdrs, falts no bloqueio ou bela fora)
{A] = Eficiéncia = 2P+ 1m0,
3 [ IoLal magueicet
Colnb Sr. Prol. Benhur Esp to - Aux Téc CBY

Didaticamente os Fundamen-
tos do Jogo sdo seis: saque, re-
cepgao, levantamento, cortada,
bloqueio e defesa. Sao também
seis as AgOes da Tatica Coleti-
va: armagbes para recepcéo do
saque, trocas de poscigdo, infiltra-
¢do, combinagbes de ataque, pro-
tecdo do ataque e armagdes de-
fensivas, Conclui-se, portanto, que
580 exigidos do jogador de voieibol
dois tipos de comportamentos tati-
cos. Um deles € individual e visa
ao maximo aproveitemento de sua
acdo scbre a bola, através dos fun-
damentos técnicos, e o outro exige
seu enquadramento no dmbito da
equipe, assumindo determinadas
responsabilidades, em beneficio do
conjunto.

Note bem que o método usado
nessa proposta e a didatica da Es-
cola de Educagao Fisica do Exérci-
1o néo os impedem de incluir novos
conceitos, tampouco de se expres-
sar com vocabutdrio diferente (Veja
¢ glossério no final do artigo). Con-
sidere a sua idéia, por mais singu-
lar que fhe pareca, como muito
bea, para compartitharmos entre os
intmeros leitores que nos honram
c0om a sua atencao.

As afimativas estdo dispostas
aleatoriamente dentro dos diversos
itens. As consideradas verdadeiras
ou corretas devem ser ordenadas
segundo o grau de importancia a
elas atribuido pelo leitor. Despreze
as que julgar erradas ou falsas. Qs
espacos reseivados abaixo de cada
quesito destinam-se a incluir novas
afirmativas ou a alterar aredagéo de
aigumas delas, com cujo contelido
nao concorde integralmente. Estas
também concorrerdo ao processo
de ordenacdo e poderdo inclusive
receber as melhores classificagoes
pessoais. Lance as letras corres-
pondentes aos quesitos nos espa-
¢os a elas destinades na fotha de
respostas, cuidando em canceiar as
casas restantes com um “X",

Por 2xemplo:

- item 120 [GIBIEJATF[X]X].
(cite ao lado da pégina o texto da
afirmativa da letra G, pois ela néo
faz parte das alternativas dadas).




QUADRO ©

Anexe, se for 0 caso, as xeroxes
dos Scouts ou cite as referéncias
bibliograficas que forem consulta-
das para responder as perguntas, o
que dard respaldo cientifico e enn-
quecerd, sobremaneira, esse tra-
balho. Assinale agora, nos espagos
correspondentes da Folha de Res-
postas, as letras das alternativas
aocs ftens abaixo:

1980 F 1V B WORLD CHAMPIONSHIRS
MATCH N? TEAM: CDE QOPPONENT: MUNICIPAL =, =
z x 3 =g
PLAYEH BLOCK 7 EFIA)
T'SIDE a SIDE [(B)
NUMEBER/NAME POINT| QUT Y 2 1 POINT el
1 2 [ 2 15 o 0%
12 - TEN BRAGA
2 Q 1 2 ] 0%
1 1 Q a q ] A43%
3- TENMENDONGA
)] Q q 2 Q 25%
T 1 o) 4 12 1 %
9 AT ELOY
1 0 1 3 a 5%
4 3 o 3] 11 2 40%,
7 - AT FERNANDO
0 0 0 2 1 3%
3 o o k| & 1 3 3%
6~ ASP CARVALHO
1 o 0 2 a 50%
a [ 4 B /' 18 4 4 3%
5 — SGTEDIR - v
2 a R | L o s0%
il
12742 20 13 Q |28 73 8 20 %
TEAM ° SET 6 é <0 1//' 2 15 ] 44%
EFLCIENCIA TODO (AL EF - {4In2al + 3 In?3A}+2{n22I+1In? 1 =11n%0)]
JOGQ = 37% 4 {n2 total blocki x 0,01
* Legendas:
3(8) = Eficidneia 1247 sat
EIC) = Eficincin 57 set
i = Exito imadiato (ponto ou vantagem da equipe)
f 3 = Bols recuperads psls squips bi d cam boas dicGes para contra-ataque
22 = A squipe blaqusadora ganha, ou & equips atacante perde o controle parciel da boia
'‘§1 = Bola racupserada peln squips com bons dicies de stacar novaments
£0 = Falta no bioqueio ou auséncia deba (adversério (a2 ponto au vantagem|
o

Colsboracio: Ten Eralda/Sgt Solimar - EsEFEx

COMPORTAMENTOS TATICOS 0 QUE SE OBSERVA NO 5¢
INDIVIDUALS DURANTE TCDA
A PARTIDA SET ATUALMENTE
21 -~ O SACADOH 22 -~ O SACADOR TEM:
DEVE:
' A — Evitado sacar tipo ténis sal-
A ~ Sacar sobre 0 adversdriode | tado (Viagem).
pior recepgao. B — Confianca suficionte ap
B - Sacar no fundc ou laterais | “forgar o saque™ para obter pontos.
da quadra. C - Colocado a bola "emn jogo”

C — Sacar entre dois adversd-
rios.

[ - Sacar sobre © jogador gue
participard ¢o atague.

E — Sacar sobre o jogadar subs-
tituto.

F-

G-

23 -~ O PASSADOR
DEVE:

A — Memorizar as caractersticas
dos sagues de cada adversano (ti-
po, direcao e eficiéneia).

B - Antecipar a provével trajeté-
fia da hola pela anélise das carac-
terlsticas técnicas e taticas dos jo-
gadores adversarics.

C—-

| -

avitando emar,

D - Sacado cuido no melhor
atacante da linha de frente,

E - Aumentado sua eficiéngia
no saque.

-

G-

24 -~ O PASSADOR TEM:

A — Sua responsabllidade au-
mentada, porgque a qualidade do
passa influi decisivamente na cons-
trugio do ataque.

B - Mantido sua tdtica indivi-
dual.

C ~ Facilitado sew trabalho, pois
0 saque & mais seguro.

D - Sua elicibneia aumentada.

E-

E—

COMPORTAMENTOS TATICOS 0 QUE SE OBSERVA NO 5%
INDIVIDUAIS DURANTE TODA
A PARTIDA SET ATUALMENTE
25 - O LEVANTADOR 26 ~ O LEVANTADOR

DEVE:

A — Imprmir & bola a traetdnia
mais adequada ao cortador.

B - Observar o blogueic e dar
preteréncia ao atacante que comes-
ponder 80 bloqueio menas eficien-
te.

C - Distinguir o cortador em
melhores condigdes para finalizar o
ataque.

D — Retardar a0 méximo a defi-
nigao da trajetdria da bola.

E — Distinguir dentre as comtbi-
nagdes de ataque aquelas que es-
tao obtendo resultados.

F - Identificar no jogo os ate-
cantes mais eficientes da equipe.

G-

H-

TEM:

A - Mantido sua tatica

B - Evitado a repsticao de joga-
das maksucedidas antericrmente.

C - Utilizado conadores com
maior eficiéncia de ataque, mesmo
gue estajam marcados pele blo-
queio.

D - Wtlizado combinagbes de
ataqgue mais complexas ainda des-
conhecidas pelo adversario.

E - Distribuido a bola preferen-
ciaimente no “ternpo 2" das joga-
das, possibilitando ao  atacante
“sscolher bloqueio” ou cormigir irm-
perfeigbes no ievantamento.

F-

G —




COMPORTAMENTOS TATICOS
INDIVIDUAIS DURANTE
TODA A PARTIDA

C QUE SE OBSERVA
NO 5¢ SET ATUALMENTE

27 - D CORTADOR
DEVE:

A — Vanar poténcia e diregio da
cortada.

B - Observar ¢ posicionamento
datensive do adversarnia,

C — Dinigir a bola sobre o blo-
gueador menos eficiente.

D — “Explorar” 0 biogueio,

E — Comigir bolas levaniadas
com impereiao, “passando” ou
“largando”.

£ — Confiar nos companheiros
que protegem seu ataque, €aso
seia blogueado.

G-, .

H-

29 - O DEFENSOR
DEVE:

A - Sair da “sombra” do hlo-
queio,

B — ldentificar as caracterlsticas
do ataque (combinacao empregada,
altura & distanoia do levantamento,
provéavel cortador a receber a boia,
prefaréncias do cortador).

C - Posicionar-se na quadra,
sequndo a amagac defenswva trer-
nada.

D — Antecipar-se & provdvel ra-
jetdna da bala.

E - Persistir na recuperag¢ao da
bola {nunca dar como perdidal.

E_

G-

31 - O BLOQUEADOCR
DEVE:

A~ Nao se deixar "expiorar’.

B - Marcar o jogador aié a defi-
nica0 4o levantamento.

C - dentficar as caracterisiicas
do atanue (aitura e distancia do le-
vanamenio, drecas de comda &
preleréncids do cortador].

D - arcar a bola no momento
00 Saito.

E - Onenlar 05 companheirns
ap idenuhcar 4s jogadas.

F — Nao cometer talta (togue na
rede ou penetracan na duadra) e
houver “tentativa de biogueic”.

G-__

K~

28 - QO CORTADOR TEM:

A — Sofride a mawr carga de
responsabilidade pele sucesso da
aguipe.

B — Mantido a tatica aplicada
nos outros sets. _

C - Aumentada sua stciéncia
de ataque.

D - *Cartado” jogadas mais
simples & melhor iteinadas, para
Na&0 emar,

E -

E-

30 - O DEFENSOR TEM:

A — Se esmerado aiNda mais na
azao de impedir gue a bola caa.

B - Sua vontade e coragem
despertadas pela tremador,

C — Chegado ao 5% set com a
observagio das preferénocias dos
atacantes adversanos tem identifi-
cadas.

0 — Em mente que cada bola
deferdida ¢ a oportunidade de a
propria eguipe efetuar um ataque.

E - Pigrado sey Indice de efi-
cieéngia na defesa.

F -

G —

32 - O BLOQUEADOR
TEM:

A — Aumentado suz ebiciéncia
de biogueio.,

B - Procurade tazer blooueno
triplo sempre que possivel.

& - Consequide, apesar do
grande Jesgaste fisico e emocio-
nai, chegar ao 5* st com as com-
hinagbes de ataque oo agversano
ZEIM mermanzadas (marcagas).

D-_ ...

E- .

A TATICA COLETIVA NO
DECORRER DA PARTIDA

A TATICA COLETIVA
EMPREGADA NO 572 SET
ATUALMENTE

33 - AS ARMACOES
PARA RECEPCAQ
00 SAQUE:

A - Determinam a estruiura das :

combinagdes de atagque.

B - Devem ser bem vanadas -
para dificultar a “marcagao do ata- -

que” pelo bloqueio.

C - "Escondem” ¢ mau passa-
dor e o atacanta “do fundo”.

D - Com guatro jogadores me-
Ihor define as Areas de responsabi-
lidade.

E -

F —

34 - AS ARMAGOES
PARA RECEPCAQD

DO SAQUE:

A — Tém sua aten;ao redobrada
para o nsco de emo de posicac.

B - Devemn ser assumidas o
mais breve possivel, para maior
concentragio nas larefas especiti-
cas,

G - Usam maior nimero de
passadores caso o sague seja en-
curtado.

0=

E-

A TATICA COLETIVA NO
DECORRER DA PARTIDA

A TATICA COLETIVA
EMPREGADA NO 52 SET

ATUALMENTE
35 - AS TROGAS DE i 36 - AS THOCAS
POSICAQ: ! DE POSIGAC:

A — Tém por objetivo a obtencac
de vantagens técnicas efou taticas.

B - Serdo realizaoas na linha de
trenta, apés o golpe do sague da
prépria squipe ou adversaria.

C — Realizar-se-a0 na linha de
fundo, apds o sague da prépra
equipe ou apds concretizado o ata-
que de sua squipe,

D -

E-

37 -~ A INFILTRAGAO:

A - Permite haver trés cortado-
res na iinha de frente.

B — Serd realizada apds o golpe
do sague acversdno ou quando este
tor passar uma "bola de graga”.

C - Pela posigao 5 fica mais
vulneravel, pois 0 espaco percorm-
do & maior e se desloca com as
costas woltadas para as bolas sa-
cadas na 5.

D - No contra-atague, somenie
ocorrerd apds a partiopagao do le-
vantador na anmacao detensiva {&
mais wnportante detender que infil-
trar).

E-..

F —

39 - AS COMBINACGES
DE ATAQUE:

A - Setdo compatlvels com o
nivel técrmico das equipes.

8 — Devem ser sumples e bem
treinadas.

C - Tém o tempo e local do le-
vantamento predeterrninados para
cada jogador participante.

D — Visam iludir o blogueno ad-

versang, aumenanda o poder
gltensivo da equipe.
E -

41 - A PROTECAO
DO ATAQUE:

f « VISA requperar s boas oo-
aueadas.

B - Tem no ievantador seu prin-
cipal element, poIs £ o drco que
sabe de Onde vai parir o atague e
pode se  antecipar na  protecao
aproximada.

C - Deixa os jogadores snvolvi-
dos nas “intas" sem condigdes de
executa-la.

D — Responsabiliza o levantagor
e o jogador oa linha de trente cor-
respondente, guando reahza ata-
que do funca.

E—

F—

A — Serdo as mesmas, andangdo
especialmente do "momenta” mass
adequado para sua realizacas.

B - Devem ser treinadas inver-
s5es nas posigdes de blogueio e
de dafesa para sumreender o ack
versano,

c- . R -

b- .

38 -~ AINFILTRAGCAO:

A — MNao sera alterada.

B - A saida do levantadar deve
ocorrer mars  atrasada  evitando
cometer “falta de posigao”.

C - Serd facilitada pela meihor
qualidade do passe,

40 - AS COMBINAGOES
DE ATAQUE:

A - Tém sido ainda mais sim-

© oples, reduzindo as possibilidades

de o, 0 enrosamento.

B - S4c mas complexas oara
nao repelir jogadas marcadas nos
sets aniengres,

C - Tem usado mas as panias.
com bolas de wraetdna aita, por
oferecerem  maiwes chances oe
SUCESSA,

-

E—_.. . ...

42 - APROTEZAO
DO ATAQUE:

A = Term rececioo maicr atengao
oS reinacores na oreparacan 1as
equipes.

B - E realizaca com mals em-
penho neste set,

C-_ .

D~



A TATICA COLETIVA NG
DECORRER DA PARTIDA

A TATICA COLETIVA
EMPREGADA NO 5¢ SET

ATUALMENTE
43 - AS ARMAGOES 44 — AS ARMAGOES
DEFENSIVAS: DEFENSIVAS:

A — S#o disposigdes dos jogado-
res na quadra, em fungas do “dete-
sa-centre” e do bloqueio da propria
equipe.

B — Sao dois tipos: defesacen-
tro avangado (3.1.2.) @ defesa-cen-
tro recuado (3.2.1.).

C — Devern ser adaptadas para
tazer frente as caracteristicas do
ataque de cada adversano.

0 — Podem ser mudadas no de-
correr oas partidas de um tipo para
o gutro.

£ - Tém e mostrade ainda
bem infenores abs atagues.

F

G-

Finalizando 0

questionario,

A — Tém se apresentado Impo-
tentes diante da maior eficiéncia
de ataque neste sat.

8 - Estao vulneraveis as bolas
\argadas atras dos blogueios.

C - Atribuem maior respensabili-
dade aocs blogueadores gque aos
defensores.

D -

E -

As afirmativas numeradas na 32

ser-lhe-3 solicitado criticar as alte-
racbes sofridas pelas regras, sua
aceitacédo pelo publico, atletas, di-
rigentes e arbitros, a fim de desco-
brirmos os novos horizontes para
¢ade caminha o voleibol,

parte completzm as frases dos
guesitos supra-citados, que se
identificam por letras do alfabeto.
Pede-se que o entrevistado ponde-
re sobre sua cormegdo e lance nos
espagos correspondentes da Folha

de Respostas as letras "C” para as
corretas e “E” para as eradas. Nos
clares abaixo de cada quesilo se-
réo langadas idéias relativas aos
assuntos que tenham sido por nés
ignorados. Obviamente interessam-
nos apenas afirmativas cometas.
Nao devem entretanto ser utiliza-
dos para alterar a redagao de itens
errados.

Exempio:

y 90 91 92 93 94 95
[CICITETCI]E [g86]

A - AINSTITUICAO DO
SISTEMA DE
PONTOS-RALLY
PARA SE JOGAR O 5°
SET DA PARTIDA...

45 — Proporcionou mais emo-
¢ao ao publico.

46 - Transformou o resultado
final em loteria.

47 - Beneficiou as equipes
mais experientes.

48 — Reduziu 0 desgaste fisico
dos jogadores.

49 — Exigiu maior preparagao
psicoldgica dos atletas.

50 — Diminuiu a durago das
partidas.

51 — Qutorgou maior responsa-
hilidade aos Arbitros.

52 — Aumentou a influéncia di-
reta do treinador no resuitado do
jogo.

53 — Favoreceu os atletas de
maior nivet intelectual.

54 —

55 —




B - FORAM _
CONSEQUENCIAS DE
SE INCLUIREM AS '
PENALIDADES PELOS
RETARDAMENTOS
NAS REGRAS:

56 — Exigéncia de concentra-
¢a0o constante dos atletas.

57 — Aceleragéo do ritmo das
partidas.

58 — O fato de as interrupgdes
para se enxugar a bola e o piso da
quadra terem se acabado.

59 — O fato de se prender mais
a ateng@o da assisténcia no jogo.
~ 60 — O aumento da exigéncia
anaerébica na preparagédo flsica
das equipes.

61 — O aumento do risco de
acidentes por piso molhado.

62 — A redugio das comemo-
ragbes dos jogadores entre os ral-
lies.

63 — A diminuicdo do tempo
de concentracdo do sacador.

64 — A reducéo das oportuni-
dades das emissoras de TV em
lancar “foguetes” comerciais.

65 —

66 —

C - OCRITERIO
EMPREGADO PELO 12
ARBITRONO
JULGAMENTO DAS
FALTAS DE “DUPLO
CONTATO” E “BOLA
PRESA” NO 52 SET..

67 — Tem sido 0 mesmo que
nos sets anteriores.

68 — Foi amenizado para ndo
prejudicar demasiadamente a
equipe infratera.

69 - Foi mantido porque o Arbi-
tro tem o dever de ser justo.

70 — D& ao arbitro 0 poder de
influir no resultado da partida por
“‘erros de fato”,

71 -

72 —

D - DOS VARIOS
TOPICOS QUE
COMPOEM A
PREPARAGAQ
PSICOLOGICA DO
TIME, A PRELECAOQ
ANTES DO JOGO E
UM DELES, ONDE O
TREINADOR...

73 — Vai repassar o plano tati-
co e as informagoes obtidas do ad-
versario,

74 — Deve estimular o espirito
de luta e de equipe.

75 = Determninard o nivel de
ansiedade dos jogadores.

76 — Transmitird a confianga na
vitdria, se cada jogador fizer o0 me-
thor de si.

77 — Ao persistir na memoriza-
¢80 das jogadas e caracteristicas
dos adverséarios, estard elevando a
tensdo dos atletas e conseqlente
perda de concentragao.

78 — Né&o deve falar em 59 set
para néo desmotivar.

79 — Deve supor que o adver-
sério consiga empatar a partida e
chamar ateng8o para as peculian-
dades do jogo no 59 set.

80 -

81 —

E - DURANTEOS
PEDIDOS DE TEMPO
DOS?SETAS .
RECOMENDAGOES
DO TEINADOR DEVEM:

82 — Ser mais vigorosas do que
nos sets anteriores.
83 — Ser claras e objetivas,

transmitindo seguranca e confian-

84 — Formalizar ordens especi-
ficas a um ou outro jogador.

85 — Estimular o grupo como
um todo, despertando a vontade e
tenacidade em “virar o jogo”.

86 — Propor solugtes imediatas
para sohrepujar o blogueio.

87 — Estimular 0 grupo a au-
mentar ¢ nivel de comunicagdo
dentro da quadra com apreciagdes
positivas e informagdes Uteis.

88 —

89 -

F - AS SUBSTITUICOES
NO 5° SET DEVEM
SER:

90 - Tratadas do mesmo modo
€omo nos sets anteriores.,

91 — Evitadas.

92 — Usadas apenas para que-
brar ¢ ritmo do adversdrio.

93 - Utilizadas ao minimo, pa-
ra nao perder a unidade e entro-
samento da equipe.

94 - Aproveitadas para fortale-
cer o ataque ou a defesa, colocan
do um jogador com habilidade es-

pecial.

95 —

96 —

G - PELA NOVA
FILOSOFIA DO
TREINAMENTO, 0OS
ENCARREGADOS NA
PREPARACAO DE
EQUIPES DEVEM:

97 — Reduzir 0s erros nos fun-
damentos e na tatica de um modo
geral, com especial atengéo para o
blogueio & a defesa.

98 — Dar mais atengao a prepa-
racdo psicoldgica.

99 — Substituir o treinamento
quantidade pela qualidade, onde
cada sesséo é um desafio,

100 — Conduzir os jogadores a
um maior nivel de concentracao
nos treinos. '

101 -

102 —

3. CONCLUSAQD

Estamos convictos de que as al-

- teragOes nas regras do jogo provo-

caram substanciais mudangas filo-
séficas e pragméticas no voleibol
moderno. O conteddo das respos-
tas dos leitores fornecer-nos-4 ma-
terial abundante sobre o qual nos
debrugaremos para analisar as
consequéncias destas modifica-
¢des. Talvez consigamos ocupar,
por pouco gue $eja, o espago aber-
to na escassa bibliografia ao difun-
dir a tendéncia na evolugio do
treinamento e direcdo técnica.
Apresentamos avaliagbes de
atletas e de equipes onde sugeri-



mos causas e efeitos das perfor-
mances observadas. O leitor foi
orientado  detalhadamente para
responder acs quesitos e, se dlvi-
das surgiram, foram por nossa fa-
Iha. A tatica individual e a coletiva
tiveram sua esséncia pesquisada
quando as comparamos ao 59 set
do jogo, merecendo especial aten-
¢éo o dilema no saque e a crescen-
te preocupagao na preparagao psi-
colégica. Submetemos as novas
regras 4 sua aceitagdo e nosso
objetivo escuso deve ser atingido
{(perdoem-nos se nao nos referimos
a ele até o momento). A EsEFEx
publica e distribui a seus alunos,
durante o ano letivo, poligrafos pa-
ra acompanhamento das aulas. Q
de voleibol carecia de comegbes e
atvalizagbes, mas ocorreram pon-
tos polémicos, de referéncias empi-
ricas, que preferimos colocar ao
julgamento do leitor em alguns
flens dessa pesquisa. Aumenta
agora ¢ seu CompromissQ ha re-
messa da Folha de Respostas, sa-
bedor de gue podera contribuir na
especializagdo de dezenas de Ofi-
cigis e Sargentos do Exército Bra-
sileiro.

Certamente as modificagfes nas
regras do voleibol ndo serdo as (l-
timas, pois a FIVB busca, a cada
dia, novas opgbes para o aperlfei-
¢oamento do jogo, e permitindo
maior equillbrio entre as acbes
ofensivas e defensivas {(algumas
equipes estao disputando torneios
com quatro jogadores no bloqueio).
Desejamos sucesso aos que tra-
balham no desenvolvimento do
voleibol para que consigam man-
té-lo no mais alto grau de competi-
tividade e nos proporcionem sem-
pre espetédculos sensacionais,

GLOSSARIO
(em ordem alfabética)

1 — ANAEROBICO - Diz-se de
um esforgo, de grande intensidade e
curta duragdo, que se utiliza de
fontes energéticas especlficas do
corpo humano.

2 - ATAQUE DO FUNDO-
Golpe de ataque permitido ao jo-
gador da linha de fundo, desde que
se impulsione na zona de defesa,

3 — BOLA DE GRACA -
Quando o levantamento & defei-
tuoso e nao possibilita golpe de
ataque, obriga o cortador a pas-
sé-la de togue ou manchete, sem
dificuldade de defesa para o adver-
sdrio,

4 — CANTAR (JOGADAS DE
ATAQUE) - Combinar, através de
sinais com as maos, o levantamento
com caracteristicas predetermina-
das durante o freinamento,

5 — DEFESA-CENTRO - Jo-
gador colocado no centro da zona
de fundo (POSICAO 6) que se po-
sicionard na quadra segundo o tipo
de armacdo defensiva convencio-
nada.

6 — EFICIENCIA DE BLO-
QUEIQ - Indice obtido por aplica-
¢a8o de férmula matemadtica, que
sintetiza o rendimento individual ou
da equipe.

7 — ERRO DE FATO - Fatha
na observacdo do arbitro pela qual
n&o se admite recurso.

8 — ESCOLHER BLOQUEIO
— Identificar no momento do golpe
de ataque o blogueador mais baixo
ou fora de tempo, para direcionar,
por ali, a trajetdria da bola.

9 - ESCONDER JOGADOR
(na recepgao do saque) — Evitar
que o atleta esteja na trajetdria do
saque, colocando-o atrds de outro
jogador, sobre a linha de fundo ou
préximo A rede.

10 - EXPLORAR O BLO-
QUEIQ - Atacar a bola na ponta
dos dedos dos bloqueadores ad-
versdrios, direcionando-a para fora
da quadra.

11 — FALTA DE POSICAOD -
Ero na posicdo relativa dos joga-
dores, determinado pela posicao
dos pés, no momento do golpe do
saque,

12 — FINTAS (ou combinacao
de atague} — Jogadas treinadas
com det@rminagao do tempo e lo-

‘cal do lsvantamento para iludir o

bloqueio adversario.

13 — FOGUETES - \lanelas
abertas sobre a imagem da tela
COm programa ao vivo, para anun-
ciar o produto, sem dispersar a
atencdo do expectador.

14 — FORCAR O SAQUE -
Procurar o maximo de poténcia e
iregularidade na trajetéria da bola,
sujeitando o sacador a reduzir sua
precisdo e regularidade.

15 — FORMAS (de organiza-
¢ao dos desportos) — Divisdo do
Sistema  Desportivo  Nacional,
atualizada pelo ante-projeto de iei
para os desportos, em tramitacio no
Legislativo.

16 — LARGAR (a bola) - Finta
de ataque em que o cortador si-
mula um golpe, mas toca a bola
com a ponta dos dedos, normal-
mente atrds do blogueio, surpreen-
dendo a defesa adverséria.

17 — MARCACAO NO BLO-
QUEIO - Identificagao pelos blo-
queadores das principais combina-
¢bes de ataque do adversdrio,
permitindo chegar no focal e no
momento corretos para executar
sua agdo de blogueio.

18 — MINONETTE - Nome ori-
ginal do voleibol, quando criado por
Willian Morgan em 1895, jogado
com uma rede de ténis e camara
de ar da bola de basquete.

19 — PASSAR (a bola) - O
mesmo que “bola de graga”.

20 ~ PERFORMANCE - Nivel
de desempenho ou rendimento que
0 atieta apresenta nos treinamen-
tos ou jogos. No voleibol pode ser
medida pela eficiéncia em cada um
dos fundamentos técnicos.

21 — PONTO-RALLY - Sistema
de marcacdo de pontos aplicado no
5% set do jogo, onde nao existe
vantagem, ou seja, mesmo que
uma equipe tenha recebido o sa-
que, ela marcard um ponto se ven-
cer o rally.

22 — RALLY - Seqiiéncia de jo-
gadas iniciada com o golpe do sa-



que até o momento em que o arbi-
tro apita paralisando a partida por
motivo de uma falta ter sido come-
tida ou de a bola ter caido no solo.

23 ~ RANKING -~ Escaia de
classificagéo individual ou de equi-
pes obtida pelo desempenho em
confrontos anteriores.

24 — SCOUT - Avaliagao do
rendimento de atletas ou equipes
segundo um método grafico ou es-
tatistico.

madamenie um metro € meic aci-
ma da rede).

27 — TENTATIVA DE BLO-
QUEIO — Agao de bloguear sem
tocar a bola.

28 — VIAGEM — Tipo de saque
realizado em SUSpPensdo, comc se
estivesse 0 jogador cortando uma
bola da zona de saque.

29 — VIRAR O JOGO - Ultra-

3 - ANOTACOES PARTICULARES
DOS CURSOS:
— INTERNACIONAL DE TREI-
NADORES DA FJLBV. -
1988/RJ.
— INTERNACIONAL PARA DIRI-
GENTES ESPORTIVOS DO COI-
1989/RJ
— CLINICA PARA TREINAMEN-
TO DE ESTATISTICOS DA FIBV-
1990/RJ
- CLINICA DESPORTIVA DO
XIV CAMPEQNATO DE VOLEI-
BOL DAS FFAA - 1990/PETRO-
POLIS,

passar 0s advers&ios na pontua- 4 - SEGRAS OFICéAIS DE VOLES-
50 do set ou em numero de sets OL - CBV/MEC - 1984.
25 - SOMBRA DO  BLO- ga artida 5 - REGRAS OFICIAIS DE VOLEK
QUEIO — Area da quadra de jogo partca. BOL - CBV/PALESTRA SPORT -
onde a bola nao pode tocar o solo 1989.
‘ P 4. BIBLIOGRAFIA 6 - FOTOS: WORLD LEAGUE 1990 -
diretamente por estar encoberta PROGRAME — ITALY/90
pelas m&os dos bloqueadores. 1 — O MANUAL DO TREINADOR — - EUROVOLLEY n? 1 & 2/90 -
CBV/MEC, Official magazine of the EVC-
26 — TEMPO 2 - Alturadabola  , _ MANUAL DE VOLEIBOL - EsE- GERMANY/90.
levantada para o cortador {aproxi- FEx.
ANEXD 1 ANEXO 1
{AlteracOes nes Regras) {Alterncdes nas Regras}
ANTERIOR (1864) ATUALIZADA (1585) REGRA| l ANTERIOR (1984) ATUALIZADA (1968) "EFIE A
01% Médico ou massagista 0t) Médico E massagista 4.1.1. 24) No momentc do golpe, a 24) Estejam DENTRO do seu |182
02} Os nimems da camisa no | 02) No CENTRO das camisas, |514.6 ° bola esteja total ou parciak espago de jogo _
peito peito & costas. merite dentro do seu espagD |
03) Nao transmitir instrugoes 03) £ pemmitda COMUNICA- |8.1.7 de 1090
CAQ entre gualguer mem- 25) (Faltas de atague) 25) Completa um atague &0 (18.4.d
: bra ; SAQUE adversario
04y O téenico 0o4) O tresnador &3 26) Bloqueio 26] Blogueio EFETIVG (indivi- (19,12
05) Instruir o3 jogacores nos | 05) Diar instrugdes enquanto es- 16.3.4 dual ou coletivoy i
tempos e intervalos dos fiverem SENTADOS o | 27) ({Faltas de bloqueio) 27) Blogquear para FORA da l1g.5.1
sels banco : guadra
06) Aguecimento fora da zona | 06) Na area de aguecimanto ! 6.5.4 28} Tempo para descanso 28) “TEMPQ" 205
livre ’ 29) A egquipe qua pedir.. tem o 29) |
o7 07) No 5¢ set ysa-se o sistema 7,12 direito de reduzir o tempo (Saiv da regra)
: de PONTO-RALLY kimite. {10.3.4}" antiga
08} Para ganhar 0 set. vanta- | DB) A gue marcar o 179 ponto | 7.2.2 30t Os jegadorss nao podem 30} Os jogadores devern se di- |20.5.2
gem de 2 pontos vercerd o sat com UM pon- sair da quadra Agir para AREA live
lo de vantagem any 31) A solicitagdo indevida que 120.7
09} Seqiéncia o8 jogadas ou ine | 09) Raily 7ie nag afetar ou retardar o jogo -
tercambio de jogadas 121 ! deve ser AEJEITADA, mas «a) b}
10) Equipe ausenie 10} Equipe DESISTENTE 7.58.1 : nap panalizada (se repelida, ¢ d)
11) Sorteio: guadra ou saque 11} Direito de RECEBER o sa- | 8.1.1 i sim} '
) que ; 32} 32) RETARDAMENTOS do jo- 211 ;
12) Falta de posigao absoluta 12} Fala de POSICAD - 10.4.1 go a) ald 5)'.
13) Subst. imegular excepcional 13) Substtwcde  EXCEPCIO- |11.3 | 33) Equipe penalizada com um 33) Retardamento do jogo, AD- (212 |
NAL tempo para descanse debi- VERTENCIA E PENALIDA- :
' 14) Substituigdo regulamentar 14) Substituigdo LEGAL 11.4 tado OE ,
15) Substituicao compuisdnia 15) Substituicho por EXPUL- [11.4 34) 34) PENALIDADES peios retar- (21.2 '
SAD damentps |
18] Substituigac imegular 16} Substituicdo ILEGAL '11.52 a5} Intemupgdes  ocasionadas 35) Intemupgdes EXCERCIO- |22
17 17} Toque APOIADOD 143 por mambros da equipe NAIS de pogo :
¢ 18} Toque ilegal 18) Toque IRREGLILAR 14.5.b 361 Intervalos entre o5 salts: 36} OS5 INTERVALOS antre ca- [23.1
. 19) Espago de cruzamento: ar- | 19) Acima pelo TETO 18.1.1 19 ap 4% = 2 min e 57 set = da sat tém uma duragdo de !
tenas & bordo supenor da 5 min 3 minutos :
rede N 37) Conduta incometa 37) Conduta INDEVIDA 124.
20 Invasao sob a rede 200 PEMETRAGAD por sob a 162 38) Conduta injuriosa 38) Conduta OFENSIVA 2413
! rede 39) Falta 39} PENALIDADE 2422
' 21) Peretra no espago adversa- | 21} .. e INTERFERE com sua |16.4.6 40) Escala oo penalzagdc por 40} (Simplificada) escala de pe- |24.3
no sob a rede, totando... agao de jogoe conduta incorelz (Fig & - nalidades (diagramsa 9) 1
22) (Bameira individual) saitar | 22) Quando o saque estd sendo | 17.7.1 ragra 20.5%
ou deslocar-se lateralmente alotuado & a bola PASSA 41) A desqualficagdo  por 41 uma conduta OFENSIVA |24.3
SOBRE ele. agressat nao requer penali- ou AGRESSAQ nio requer :
. 23} (Faltas no saque’ se aequi- | 23) (Faltas no saque apds a [17.9d ZAGAO prévia penalizagao prévia
pe efetua umna barreira indi- bola ter side golpeada) 42 Atribuigdes o responsabili- 42} AUTORIDADE e responsa- {262
vidual passa SOBRE uma bameira dades dos Arhitros bilivade dos &ritros 272
nddividual ou coletiva } 43} Controla os tempos o/ des- 43) .. g intoma a0 12 Arbito & [27.2.7
canso & substituicoes & in- a0 treinuddr B quesido o
jorma ac 19 Arbitro e aos seu 2¢ TEMPO ¢ suas 5% e
. . 1écnicos 62 SUBSTITUICOES
Carta Resposta: Enderecar para o previsto na pagina01 (cor 44} Golpa de ataque e bloguein 44) Falla de ATAQUE e faltade |27.3.24
respondéncia) acrescentando “‘Projeto Pesquisa Voleibol®, :_'Izgaéedfzz dlggms da li- SLgC;UEIO dos jogadores
& defesa






