A motivacdo na obtencio
de performances maximas

Todas as pessoas que lidam com atletas sabem da ne-
cessidade de mantélos convenlentemente motivados para
que possam alcancar performances expressivas.

Thomas Tutko e Jack W. Richards {1971} nos dizem
que “possivelmente, o papel mais importante desempenha-
do pelo treinador é o de motivador’.

Verificamos, na prética, que, mesmo quando hd uma
Comissdo Técnica apta a conduzir um programa de condi-
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cionamento que respeite os principios do treinamento total,
nem s6 sobre o psicdlogo recai a responsabilidade da moti-
vacio do atleta. O preparador fisico e o técnico, por sua
maior carga hordria junto ao atleta, tero papel fundamen-
tal na sua modelagem psicolégica, mormente no incentivo &
sua motivacio.

No entanto, para uma correta aplicag8o dos recursos e
atitudes que ir8o otimizar a motivagio do atleta, precisamos




aliar um perfeito conhecimento tedrico dos motivos do ho-
mem & modulacdo das atitudes que irdo incentivar o atleta
na mobilizagho do seu ego, na busca do objetivo colimado.

A auto-superagdo exigida pelos indices desportivos atuais s
& possivel com a total mobilizagfo das potencialidades do
atleta.

CONFIGURACAO DOS MOTIVOS E
ASPECTOS DA MOTIVACAO

A natureza dos motivos humanos ¢ um assunto que,
por séculos, vem interessando aos mais diversos pensadores
e psicdlogos.

Conforme a evolugio das concepgfes da natureza hu-
mana, também rudavam os conceitos sobre o que motiva-
ria 0 homem.

Como nos ensina A. Comte na sua “’Lei dos Trés Esta-
dos”, inicialmente as explicagfes foram teolGgicas, posicio-
nando o homem como um mero joguete dos deuses; mais
tarde partiu-se para uma abordagem metaffsica, na qual o
homem era visto como sujeito das forgas naturais que néo
compreendia; por Gltimo passou-se a adotar uma postura
cientifica no estudo dos problemas, sendo ¢ homem, suces-
sivamente, comparado a uma méquina, a um produto da so-
ciedade e a um ser complexo e racional.

Cada uma dessas abordagens da natureza humana,
propiciava uma nova interpretagdo para a explicacdo do
comportamento motivado.

Hoje em dia, tecrias diferentes propSem abordagens
diferentes para o prablema da motivagdo humana.

Poderiamos resumir estas teorias em trés grupos:

1 - Teorias que colocam a motivacio como um pro-
cesso preponderantemente interno; algo funda-
mentalmente emergente do homem e atuando
sobre o ambiente.

Exemplo: Psicandlise.

2 — Teorias que colocam o foco de importéncia no
ambiente e em $ua a¢do sobre o individuo.
Exemplo: Reflexologia, Behaviorismo,

3 — Teorias que nfo ddo énfase ao homem nem ao
ambiente,mas sim & inter -relacio entre ambos.
Exemplo: Gestalt.

Existe, porém, alguma concordincia em que os moti-

vos do homem tém, em sintese, quatro objetivos gerais de
comportamento, a saber:

1 — Conservar a vida {subsisténcia)

2 —- Manter a seguranca [conforto)

3 — Conseguir o prazer (humor e diversio)

4 — Sentir mudancas e novidades

Alguns autores ainda acrescentam:

5 — Expanséo do ego

6 — Auto-respeito

Maslow, por outro lado, hierarquiza as necessidacdes
do homem postulando que, em situagies normais, so se bus-
ca a satisfagfo de uma necessidade superior quando a ante-
rior j4 tiver sido atendida. A hierarquia proposta por Maslow
é a seguinte:

1 — Necessidade Fisiologicas - .
2 — Necessidade de Seguranca }Necessldades bé'sncas

3 — Necessidade de Afeicdo

: Met idades
4 — Necessidade de Auto-estima } anecessida

5 — Necessidade de

; Necessidade bdsica
Auto-realizacio

Podemos, no entanto, reunir estes motivas em dois
grupos:

GRUPQ | - Motivos de Caréncia: que procuram evi-
tar caréncias, faltas, privagBes, ameacas e perturbacbes.

GRUPO 1l — Motivos de Abundéncia: que procuram
sempre aumentar em quantidade, qualidade e intensidade,
as satisfagGes, e enriquecer a experiéncia do individuo.

No caso da psicologia desportiva, estes dois grupos
sio bem aplicados pela Figura 1.

A divisfo proposta na Figura 1, obedece ao principio
prazer/dor, que diz que o homem busca o prazer {satisfa-
gdo) e evita a dor (desconforto}. Tal principio é a base da
Teoria Hedonista.

As excecBes a esse principio sdo de duas naturezas:a
primeira se prende a deformag¢do da personalidade como o
sadismo ou o masoquismo; a segunda é a hierarquizacdo,
temporal deste principio. Assim, constata-se, na prdtica,
gue o homem suporta desconfortos temperérios no presen-
te para obter maior prazer no futuro.

Mesmo guando o prazer é pequeno em relagdo ao so-
frimento, aquele parecerd aumentado pelo efeito de con-
traste, o qual acentua o prazer, quando se pode contrasts-
lo com o desconforto.

O efeito de contraste fard o atlets suportar o extremo sofri-
mento da maratona, buscando a vitoria.



FIGURA 1: EXEMPLOS DE MOTIVOS INTERVENIENTES NO ATLETA

MOTIVO MOTIVOS DE CARENCIA MOTIVOS DE ABUNDANCIA
REFERENCIA {Sobrevivéncia e Seguranca) {Satisfagdo e Estimulagio)

Evitar falta de oxigénio, sede, fadiga, mas- { Obter conforto fisico, movimentos harmdni-
CORPO culos supertensos, estados desagraddveis do | cos do corpo, exercitamento da musculatura

corpo etc. esquelética de forma coordenada, etc.
RELACOES COM Evitar situagBes perigosas; buscar meios ne- | Obter posses agradéveis (medalhas, troféus,
O AMBIENTE cessarios para a seguranca e sobrevivéncia fu- | prémios); superar situages criticas {desafios);

tura, etc. buscar novidades, etc.

Evitar conflitos e hostilidades interpessoais, | Conseguir identificaces positivas com pessoas
RELAGOES COM ndo perder prestigio e status; obter a atan¢do | e grupos. Ser admirado e incentivado pelo gru-
QUTRAS PESSOAS | dos outros; conseguir superioridade sobre os | po, etc.

demais, etc.

Evitar sentimentos de inferioridade e fracasso | Obter sentimento de autodefesa e autocon-
INTROSPECCAO na comparagdo com outros ou com o seu | fianca; ter sentido de realizacio; sentir-se desa-
(referéncia ao Eu) ideal: evitar sentimentos de vergonha, culpa, | fiado, etc.

medo, angdstia ou tristeza, etc.

Adaptado de Krech, David e Crutchfield, Richard S.

Os motivos, quanto 3 sua origem, ainda, podem ser
classificados conforme o seguinte esquema:

internos — Impulso (Drive) — sdo os incita-
dores & acdo
{necessidade).

— sdo objetos ou
condigles no
ambiente, que
instigam o
comportamen-
to.

MCTIVOS

xternos — | ncentivos

Deve ressaltar-se que os impulsos sdo de foro intimo,
e 56 poderdo ser implantados nas pessoas, através do uso de
incentivos como reforcadores, guer sejam positivos (pré-
mios) ou negativos (punicdes).

Os motivos podem, ainda, ser classificados em:

Primdrio ou ndo aprendido — & o origindrio de
processo  organi-
IMPULSQO — co interno.
Aprendido = é o adquirido pela pessoa no
meio que a cerca.

Apbs a colocagdo destes conceitos bésicos, fica ficil
termos motivo como uma causa, razdo, e motivagdo como
“um fator interno que dd inicio, dirige e integra o compor-
tamento de uma pessoa’’ {Murray, 1973}, visando alcancar
determinado objetivo.

Metodelogicamente, os motivos podem ser projetados
em trés eixos: tempo de incentivo, nive! mental de origem
do motivo e espontaneidade ou grau de aprendizagem do
impulso. Podemos ver na Figura 2 estas projeciies propostas
por Jodo Alberto Barreto {1980).

Somente um nivel de motivagdo acentuado poderd explicar
a auto-superagéo do atleta na competicso,



FIGURA 2: AS DIMENSDES DO MOTIVO

Inconsciente - Incentivos passados
Consciente - Experiéncias
passadas
DIMENSOES Recentes
- experiencias
DOS passadas
Recentes experién-
MOTIVOS cias, eventos e con
tatos pessoais
i
k - -
Impul sos Impulsos Incentivos atuais
primarios Aprendidos
\
Necessidades Necessidades Necessidades
Biologicas e Psicologicas Sociais e
Fisiologicas Valores

A partir desses conceitos bdsicos, fica f4cil entender
motivo com significado de algo que inicia © comportamento
e se pode partir desta idéia para conceituar motivacdo:
“um fator interno que dé inicio, dirige e integra o compor-
tamento de uma pessca” visando alcancar determinado ob-
jetivo {a parte entre aspas é de Murray, 1973).

ORIGEM DOS MOTIVOS
Impulsos orgdnicos primérios

Ao encarar o homem como um sistema biopsicosso-
cial, imediatamente, iremos aceitar o conceito de que qual-
quer alterag§o numa dessas partes influird nas demais e, ob-
viamente, no todo.

Assim, por diversas vezes, a cada dia, o equil(brio sis-
témico do homem & quebrado por mudancas {desconfortos)
da condicio temporal. Este desconforto serd, normalmente,
percebido como um impulso que acarretard um ato instru-
mental para procurar sanar o desconforto, o objetivo do im-
pulso.

Esquematicamente, esta seqléncia de agdes seria en-
cadeada conforme o mostrado na Figura 3.

FIGURA 3: SATISFAGAO DE UM IMPULSO
ORGANICO PRIMARIO

FONTE ATO OBJETIVO

DO IMPULSO
D
O IMPULSO INSTRUMENTAL {Obter conforto}

Formigamento Fricglio Parar o
num membro formigamento

Observagdo: Quando sdo necessdrios objetos para aplacar a
fonte dos impulsos, teremos um objeto instru«
mental no fugar do ato instrumental.

Embora todo comportamento organicamente motiva-
do, obedeca a este esquema, ele terd variacdes de intensida-
de da resposta, proporcionalmente 3 grandeza da fonte. No
entanto, o5 atos @ objetos instrumentais terdo variagGes,
quer quanto 3 intensidade ou & natureza. lsto é facilmente
entendido ao se considerar a enorme gama de solugtes
apresentadas por diferentes pessoas para 0s mesmos impul-
‘508 organicos.

Cuhwra, tlima, religifo, grau de educacdo, habilidades
e aptiddes, situagdo geogréfica, preconceitos, disponibilida-
des e outros fatores é que irfo definir como um individuo
ird aplacar seus impulsos orgdnicos.



Tal a¢So obedece ao Esquema de Lagache que é
apresentado na Figura 4. Tal esquema explica o ciclo
existente em todo o comportamento motivado.

FIGURA 4: ESQUEMA DE LAGACHE

D,
REDUCAC DA L
NECESSTDADE MOT 1VADO

Como exemplo de impulsos orgdnicos primdrios te-
mas:

-- a fome;

— a sede;

— a necessidade de sexo;

— a manutengio da temperatura corporal;

-- a necessidade de sono, etc. '

COMPORTAMENTO

Impulsos Aprendidos

E ébvio que, por ndo poder eriar impulsos inatos na
manipulagio da motivacio do atleta, o treinador trabalha-
rd com duas varidveis: os impulsos aprendidos e os incenti-
VOS,

Embora existam *‘similitudes fundamentais na andli-
se tedrica sobre o modo de funcionarem os incentivos € a
andlise dos impulsos aprendidos como dependentes dos esti-
mulos produzidos por respostas diretas’” (Cofer e Appley,
1976}, sua forma de aclo serd diversa.

Usando diversos instrumentos, entre os quais os mais
poderosos serdo os incentivos, na verdade, seré, essencial-
mente, sobre a aprendizagem de novos impulsos, enquanto
processo interno, que ird trabalhar o treinador,

Para Emile Durkhein, o objetivo da educagio, como
conjunto da aprendizagem, é agregar ao homem, a partir do
nascimento, uma natureza social (moral), bem como trans-
mitir-ihe o legado cultural das gera¢fes antericres.

Estd implicito, em todos os conceitos que se possa
formular de aprendizagem, o fator “somar” ou ‘transfor-
mar'’ o homem.

MN3o seriam excegdes, portanto, os impulsos, embora,
até o fim da vida, permanecam atuando os impulsos adqui-
ridos através da aprendizagem.

E inegivel que a vontade de ser produtivo, algancar
sucesso, destacar-se dentre os semelhantes, ser sociavel, ser
aftruista, competir, obter poder, etc, sdo caracteristicas que
nic nascem com o homem, mas sim, paulatinamente, acres-
centadas 4 sua personalidade.

H4 outros impulsos aprendidos, porém ndo sfio tdo fa-
cilmente identificados. Miller {1951} e Brown (1961} esta-
beleceram critérios para determinar se um dado processo
constitui um impulso aprendido contrario a um hébito:

'‘a) capacidade para ativar ou energizar outras respos-
tas;

b} valor recompensante ou reforgante de sua redugdo
ou eliminagdo, segundo indica a aprendizagem de novas res-
postas; '

¢} habilidade do processo, sob determinadas condi-
¢des para suprimir ou inibir outras respostas™.

Estudos nos mostram que, eventualmente, os impul-
sos aprendidos podem ser de intensidade superior aos pri-
mdrios, por mais absurdo que isso possa parecer, tendo em
vista gue estes (ltimos se relacionam, muitas vezes, com a
conservacdo da vida (Evans, 1973).

A busca do sucesso desportive implica muitas vezes em co-
locar a vida em risco, contrariando o impulso primério de
Sua conservagso,

DIRECIONAMENTO DO
COMPORTAMENTO MOTIVADO

Embora possa parecer que deva existir uma relacio
univoca constante entre motivo e comportamento motiva-
do, ou seja, um mesmo impulso ou incentivo provocandd®o
surgimento de uma disposigio motivacional e acarretando,
sempre, 0 mesmo comportamento motivado, tal ndo ocorre
necessariamente,

interferindo no Esquema de Lagache (Figura 4}, fato-
res ambientais e/ou condi¢Ses conscientes ou inconscientes
podem fazer com que um mesmo motive acarrete uma ga-
ma de respostas diferentes.

Como alguns desses direcionadores serdo armas pode-
rosas ha mio do treinador, suscintamente serfo abordados
em suas partes principais.

As condigBes ambientais da competicao irdo influir podero-
samente no desempenho do atlets.



Adequagio

Nem sempre podemos dispor, imediatamente e direta-
mente, do objeto ou ato instrumental que satisfariam a fon-
te de determinado impulso,

Urna das fun¢des da educacio é, portanto, incorporar
ao individuo, conhecimentos que o capacitern a optar pela
melhor ou mais socialmente aceitidvel maneira de satisfazer
o impulso bésice.

Desta forma, ao se sentir forne num pomar alheio,
ndo se pode simplesmente apanhar uma fruta e comer. Mas,
sim, pedir ao dono autorizagiic para tal.

E a adequacio que ird permitir que um atleta dirija
sua agressividade para uma melhoria de sua performance,
em vez de entrar em conflito com seu oponente.

A ndo adequacéo de determinados impulsos provocard com-
portamentos socialmente inaceitdveis.

Deslocamento

Havera, por diversas vezes, a total impossibilidade de
satisfacdo, ou so serd possivel a satisfagéo em grau inferior
ao desejado.

Em vista desse quadro, s& haverd duas linhas de agdo:
ou a pessoa se frustra ou substitui esta satisfacdo direta por
outra menos direta.

Esta substituicdo, na maior parte das vezes, sequer é
percebida pelo consciente.

Freud colocou, perfeitamente, o deslocamento da sa-
tisfacdo da necessidade sexual por outras formas de satisfa-
¢80. Tal colocagio pode ser entendida pelo esquema mas-
trado na Figura 5. o

FIGURA 5: DESLOCAMENTO NA SATISFAGEQ DOS IMPULSOS

0BJETIVO DO
IMPILSO

FONTE DO

IMPULSD ATO INSTRUMENTAL

Atos substitutives nac sefﬂ
xuais. {Por exemplo: dan-
¢d, ansia de poder, agres-

sividade etc.)

Impulsos

Satisfagao

sexuais g

LINDYEY, HALL e THOMPSON {1877)

Condicionamento

O condicionamento nada mais é que ¢ deslocamento
provocado e conduzido por alguém ou alguma coisa astra-
nha ao individuo. A {nica diferenca é que, no deslocamen-
to, hd uma substituicdo no ato ou objeto instrumental, ao
passoc que, no condicionamento, pode ndo haver o surgi-
mento de uma nova necessidade, mas sim serem enfatizadas
certas nuances de outras preexistentes.

Assim, uma pessoa aprende maneiras especificas de
satisfazer seus impulsos bésicos devido aos reforgos que re-
ceberd por engajar-se nesse comportamento.

Hé dois tipos de condicionamento: o condicionamen-
to respondente ou cldssico e o operante ou instrumental.

No primeiro, baseia-se toda uma teoria psicologica, a
Reflexologia,

Estudado, inicialmente, por lvan P. Pavlov, com sua
célebre experiéncia com cles, consiste na assotiagdo de um
estfmulo natural 8 um estimulo escolhido, de forma a pro-
vocar a mesma resposta, mesmo depois de se suprimir o pri-
meiro.

Pode ser esquematizado conforme se mostra na Fi-
gura 6.

FIGURA 6: ESQUEMA DE FUNCIONAMENTQ DD CONDICIONAMENTO RESPONDENTE

®

Resposta

®

Estimulo natural
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Resposta
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ou menos 1/2 se-
gundg)

Estimulo escolhida Resposta

Incondicionada

ou neutro

Reagao
qualquer

No segundo tipo de condicionamento, também se
baseia uma escola, a Neobehaviorista, que tem em B.F.
Skinner um de seus pontos de referéncia.

O condicionamento operante consiste no uso judicio-
so de reforcadores (incentivos) ou enfraquecedores {puni-
¢cdes, aversivos etc.) para induzir a pessoa a apresentar, com
o mdximo de fregléncia possivel, um dado comportamento
desejével.

Pode ser esquematizado conforme mostrade na Fi-
gura 7.

O reforgo pode ser positivo ou negativo. No primeiro
caso, busca-se a obtenc¢do de um dos mativos de abundéncia
{Figura 1}, e no segundo, procura-se evitar os motivos de ca-
réncia da mesma Figura.



FIGURA 7: ESQUEMA DE FUNCIONAMERTO DO CONDICIONAMENTO GPERANTE

Estimulos Tlivres
ou naturais

Resposta
Desejdvel

EstTmulo
Reforgadar

{Enfraguecimenty {Reforco do Condicionamento}
do

Condicicnamento}

Resposta
Indesejivel

£stimuio
Enfraqueceds

Skinner, incfusive, propugna que é possivel a aplica-
¢do do principio do condicionamento, sem mesmo conside-
rar a motivagdo; ou seja, ndo hé necessidade de se supor uma
motivagdo subjacente para criar um comportamento. Basta
reforgd-lo cada vez que ocorrer.

Autonomia Funcional

Lindzey, Hall e Thompson {1977} explicam a autono-
mia funcional assim: “‘um impulso adquirido, originaimente,
consiste apenas de comportamento instrumental, mas o uso
repetido e a associagdo com resultados agradéveis transfor-
ma-0 em um mativo em si mesmo’’.

Alport (1961) diz que: "a teoria da autonomia fun-
cional afirma que um impulso é criado, simplesmente, fa-
zendo-se algo recompensador muitas e muitas vezes; hdbitos
transformam-se em impulsos”.

No entanto, nem todos os habitos se transformam em
algo parecido a impulsos. Na visdo de Lindzey, Hall e
Thompson {1977}, o hébito persiste, “ndc porque tenha
adquirido forga motivacional propria, mas, porque satisfaz
‘um impulso basico”™.

A autonomia funcional, apesar de exprimir-se na mu-
danga do comportamento cbservdvel, diferird do condicio-
namento pela desnecessidade de agdes externas que a possi-
bilitern.

Assim, o impulso para a realizagio de um gesto des-
portivo poderé, de determinada maneira, transformar-se em
um motivo, desde gue o atleta, repetidas vezes, haja respon-
dido desta forma e tenha julgado compensadores os resulta-
dos.

O TREINADOR COMO PREPARADOR PSICOLOGICO

Apbs arevisdo dos conceitos pertinentes da psicologia,
passar-se-d agora 4 sua aplicagdo "no campo do treinamento
desportivo.

Inicialmente, devemos ressaltar a indispensabilidade
de se contar, na ComissSo Técnica, com um psicélogo fami-
liarizado com o treinamento desportivo. Agindo direta, ou
indiretamente, pela orientacio dada ao técnico e ao prepa-
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rador fisico, é o psicdlogo figura fundamental na obtengéo
de performances mdximas.

Tal assertiva & apoiada por diversos estudiosos do
Treinamento Desportivo, como Gomes Tubino e Sérgio
Bastos Moreira, este Gltimo baseado em suas pesquisas reali-
zadas com atletas da Forga Aérea, O proprio autor, como
preparador fisico do Projeto Medalha de Quro, vivenciou
a importancia do psicdlogo, Prof. Jodo Alberto Barreto,
num treinamento de Alto Nivel em regime de tempo inte-
gral.

O projeto Medatha de Quro promovido pelo Coldgio Im-
pacte com o apoio da Confederacho Brasileira de Gindstica,
visa oferecer a atletas selecionadas, de Gindstica Olfmpica
Feminina, o methor nivel possivel de treinamento.

Entretanto, o que se observa, amiGde, é a inexistén-
cia da Comissfo Técnica, o improviso no treinamento, a
preccupagio imediata e pouco cientifica.

O treinador {técnico ou fisico} que faz jusa este nome,
apesar de se defrontar com este quadro, deverd fazer o pos-
sivel para sanar suas deficiéncias e oferecer a seus atletas um
treinamento do melhor nivel de que for capaz.

Acdo do treinador como preparador psicoldgico

Gomes Tubino {(1979) baseado em diversos autores,
apresenta as seguintes recomendacgdes, de carater psicologi-
co, aos treinadores:

1 — Manter um ambiente motivado durante o trabalho in-
tenso, sendo o mais possivel alegre e divertido.

A variacdo dos focais de treinamento, procurando dreas apra-
ziveis, dimipuird a8 monotonie e manterd um clima alegre no
treino,



2 — Fazer com que os atletas entendam que nfo existe
éxito desportivo de Alto Nivel sem disciplina,

3 — Reunir os atletas, antes do inicio do treinamento, pa-
ra dar conhecimento dos objetivos a serem atingidos.

4 — Ao iniciar as sessdes de treinamento, reunir os atletas
para explicagbes sobre o trabalho a ser comecado e
sobre as reajustagens e reformulagBes necessdrias.

5 — Elaborar um manual completo de preparag3c para os

atletas, sob o cardter de guia, contendo os objstivos
formulados, os perfodos de treinamento, as competi-
¢des previstas, e todos os demais detalhss julgados im-
portantes para a sua orientagdo.

6 — Interessar-se por cada atleta, inclusive por sua vida par-
ticular (estudos, familia, expectativa).

7 — Procurar, pelo menos, uma observacio de ordem pes-

soal, preferencialmente técnica, para cada atleta, por
perfodos pequenos de treinamento.

8 — Nio incidir as criticas sobre os mesmos erros, mesmo
que eles permanegam.

Nos desportos mais complexos, como a Gindstica Oifmpica,
a insisténeia constante de criticas sobre 0s mesmos erros,
sem um tempo hdbil para assimilar 8 mudanca, serd prejudi-
cial.

9 — Evitar inseguranga nos atletas, ndio fazendo auto-criti-
cas {pelos treinadores} constantes, nem colocar em
comentérios a equipe ou o atleta em condigBes infe-
riores ao adversério.

Trocar idéias com os atletas sobre os aspectos estraté-
gicos e titicos das futuras competi¢es.

Individualizar o trabalho e a atencio o méximo possi-
vel,

Referenciar-se nos principios cientfficos do treinamen-
to desportivo,

Estimular um clima de equipe, fazendo sentir que os
objetivos formulados para o treinamento séo metas
comuns a atletas, treinadores e a todas as’pessoas en-
volvidas nas diferentes partes da preparagio.

10 —
-
12 —

13 -

14 — Formular, sempre, objetivos mais altos para os atletas,
criando, assim, um ¢lima de superacdo e busca perma-
nente de melhores perfomances.

Neutralizar, em atletas do sexo feminino, os aspectos
psicolbgicos negativos da menstrucdo, conseguindo
provar que as investigagdes asseguram que os efeitos
tém um enfogque muito mais psicolégico do que fisio-
logico.

Evitar gue seus atletas venham a superestimar os
adversdrios, quandos estes se encontrarem em estégios

superiores.

15 -

16 —

17 — Evitar que seus atletas venham a subestimar os adver-
sérios, gquando estes se encontraremn em estagios infe-

riores.
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Mesmo nos desportos individuais o sentimento de equipe é
importarnte para aumentar a seguranca do atleta.

18 — Apresentar uma conduta discreta e realista, sem irritar-
se com os defeitos e a atuagdo de seus atletas,
19 — Procurar corrigir, animar e organizar seus atletas.

Q treinador como incentivador

Baseado nos preconceitos psicolégicos, o treinador
deverd agir, diferenciadamente, com cada atleta. Atletas
extrovertidos ou tendentes A extroversdo reagirdo bem a cri-
ticas, desafios e obstdculos. J& os introvertidos ou ambiver-
tidos, tendendo a introversio, deverdo ser elogiados, exalta-
dos e enaltecidos para que consigamos melhorar sua perfor-
mance,

Nio fique, porém, a idéia de que motivacdo é vm fa-
tor que devemos, progressivamente, ir aumentando sem-
pre.



O atleta deve empenhar-se, a priori, em auto-superar-se e ndo
pautar seu desempenho pelo de seus competidores.

0O aumento da motivacdo elevard os niveis de atencdo,
concentragio e tensdo (Activation e Arousal).

Ausubel, Novak e Hanesian {1980) nos ensinant que:
“Um nivel 6timo de motivagdo ou de envolvimento do-ego
{nem muito alto, nem muito baixo} existe, aparentements,
para tipos complexos de aprendizagem {lverson e Reuter,
1956). Conforme Bruner (1957), estados motivacionais in-
tensos podemn romper a gprendizagem significativa genérica
— tanto por enfatizar, excessivamente, a particularidade de
conceitbs recém-aprendidos quanto por limitar a capacidade
do aluno de aplicar principios previamente aprendidos, 3s
tarefas recém-aprendidas” e continuam dizendo que ‘“‘em
termos de uma hipotética base fisiol6gica para a motivagdo,
poderfamos dizer que uma quantidade moderada de ativa-
¢80 o ‘‘arousal’’ parece ter um efeito 6timo sobre a apren-
dizagem (Malmo, 1959).

Estas constata¢es encontram respaldo na Lei de
Yerkes-Dodson, que ao dizer que ""a motivacdo 6tima de
aprendizagem decresce com a crescente dificuldade da tare-
fa"”, determina gque existe um nivel ideal de motivacdo para
determinada pessoa realizar uma tarefa.

Singer {1977) coloca que "os treinadores”, freqiiente-
mente, levam seus esportistas a um extremo febril de excita-
¢do. Eles incitam, exortam, vociferam, ou gritam, incessan-
temente, usando termos entusiasticos e igndbeis™. J4 vimos,
anteriormente, que tal procedimento ndo é correto e o
mesmo autor continua ‘‘se uma pessoa estiver participando
de uma competigdo de natagdo ou atlética, provavelmente

a motivacdo poderd ser mixima. O golfe requer uma quan-
tidade de motivacdo mais comedida™.
Os conceitos acima podem ser sintetizados na Figu-

ra 8.

FIGURA 8: NIVEIS DESEJAVEIS DE MOTIVAGAD
CONFORME O GRAU DE COMPLEXIDADE DA

ATIVIDADE
COMPNIJIQI )5%:-2'505 DA N&E;gfﬂi’éx&
ATIVIDADE
Simples Alta
Média Moderada
Complexa Baixa
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Cada desporto tem o seu nivel ideal de motivaco. E impor-
tante que o treinador terha conhecimento deste nivel,

Hé que se ressaltar, ainda, o papel motivador repre-
sentado pelas competigGes bem como pelo feed-back con-
substanciado no conhecimento da qualidade do seu desem-
penho, quer fornecido pelo treinador, quer através do re-
sultado de competices.

Finalmente, abordaremos a mais poderosa arma para
modelar comportamentos e criar motivagdes: as recompen-
sas e punicles. )

As recompensas atuam de trés formas, a saber:

1 — Como incentivo = por estabelecer uma relagdo
entre um comportarmento especifico ou organiza-
coes de atividades e determinado objetivo resul-
tante. Ao mesmo tempo fornecendo informagSes
significativas sobre o sucesso ou fracasso da res
posta, as recompensas emprestam énfase seletiva,
em pontos de escolha criticos, a significados de-
sejados ou corretos.

2 — A longo prazo, as recompensas aumentam a moti-
vagio — por satisfazer determinados impulsos
num certo momento, e fortalecem 0s impulsos
que satisfizerem no momento.

3 — As recompensas aumentam a probabilidade de re-



peticio de uma resposta “‘por sintetizar”, seleti-
vamente, para diminuigcdo posterior, os limiares
de selegdo das respostas particulares que levam
4 obtencio da recompensa” (Ausubel, Novak e
Hanesian, 1980). '

A punigdo, tomada como a auséncia de recompensa
ou como fracasso em obter a recompensa, atua de forma
diametralmente oposta as trés formas de atuacdo das recom-
pensas.

Propositadamente, deixou-se de considerar a punicio
em seu sentido mais ativo, pois seu uso, se ndo for de forma
controlada e judiciosa, causard mais maleficios que bene-
ficios.

Numa experiéncia psicoldgica, tomaram-se trés tur-
mas e. habitualmente, o comportamento do professor numa
delas era de indiferenga, em outra de critica 8 na terceira de
elogios sempre que fosse cabirvel.

“Nos primeiros dias os desempenhos das duas Gltimas
turmas eram semelhantes e superiores a primeira. Posterior-
mente, porém, enquanto a turma que era reforgada tinha
sua performance cada vez mais aperfeicoada e a primeira
tualmente, era recriminada regrediu até ficar em niveis infe-
riores aos da turma que recebia indiferenga’” {W. F. White,
1967).

Nédo se deve, no entanto, abandonar, a priori, a puni-
cdo ativa como forma de incentivagdo ou de orientagio
comportamental; deve-se, sim, reduzi-la a0 miimo possi-
vel, avaliando, cuidadosamente, quais os objetivos visados
e quais os possiveis efeitos correlatos gue poderdo advir de
sua aplicacdo.

A punigio deve ser cuidadosamente dosada em inten-
sidade, a partir da recriminag8o, s& chegando 3 suspensdo
do treino ou ao corte do atleta, em casos extremos ou quan-
do j ndo nos resta outra alternativa,

Sem querer suprir a falta de um psicélogo ao lado de
cada técnico ou preparador fisico, procurou-se, neste traba-

lho, despertar a atengdo para esse-problema, mormente
quando foi possivel observar, nas Olimpfadas de Moscou,
que excelentes atletas brasileiros se desmoronavam, total-
mente, na hora das competigBes, comprometendo anos de
treinamento, por falta de um adequado respaido psicoks-
gico.

Para evitar a repeticdo desse triste quadro em 1984,
sé existe o caminho da postura cientifica e do aperfeigoa-
mento, baseando ¢ treinamento total do atleta de Alto Ni-
vel numa Comissfo Técnica constituida por profissionais
capacitados e interessados, ¢ num esquema de trabalho &r-
duo e sério, 0 mais cedo possivel.

Hé certo tipo de conduta no desporto que a aplicacdo da
punicdo ativa se faz imprescindivel.
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| Temporada Internacional

19 Ten Art — GERALDO GOMES DE MATTOS FILHO — Ex Aluno da ESEFEx
— Integrante da equipe de Pentatlo Moderno do Brasil

Este desporto, que foi incluido pela
primeira vez nos Jogos Climpicas de
Estocolmo, Suécia, no ano de 1912,
exige de quem o pratica, talvez como
sm nenhum outro, caracteristicas tais
como: perseveranga, resisténcia, agibi-
dade, inteligéncia, destreza e, auto-con-
trole e decisdo.

No Brasil, o Pentatlo Moderng vi-
veu épocas dureas, mas, infelizmente,
no inlcio da década de 70, apds o es-
forgo de reativa-lo, caiu novamente no
esquecimento. Nos dias de hoje existe,
por parte, principalmente, da Confede-
ragdo Brasileira de Desportas Terres-
tres ¢ da Comissdo de Desportos do
Exército, um programa amplo para de-
senvolvé-lo e coloca-lo lado a lade com
os demais desportos praticados no Bra-
sil.

Foi visando, justamente, esta reati-
vagdo, que a Confederacdo Brasileira
de Desportos Terrestres enviou uma
delegacdo a Europa, para representar o
Brasil em vérios eventos realizados nos
meses de abril e maio. O objetivo prin-
tipal desta Temporada Internacional,
foi servir de incentivo aqueles que ora
iniciam a pratica deste desporto, dar
sos atletas condigdes técnicas para
uma melhor apresentagdo em competi-
goes de alto nivel e num futuro proxi-
mo, colocar ¢ Brasil numa melhor po-
sigdo no dmbito mundial.

APRESENTACAQ DO PENTATLO

0 Pentatlo Moderno é disputado
individualmente e por equipe {(normal-
mente trés atletas}. E constituido das
provas de equitacdo, esgrima, natacdo,
tiro e cosrida. Realizado, nos Jogos
OlImpicos e Campeonatos do Mundo,
em cinco dias consecutivos na ordem
citada. Nos demais eventos pode ser
realizado em quatro ou trés dias e sem
rigidez na seqUéncia das provas.

Os resultados obtidos em cada
das cinco provas sdo convertidos em
pontos, conforme tabelas de equivalén-

" cia para cada uma das provas. O atleta
oU equipe que somar 0 maior nGmero
de pontos serd considerado vencedor.

As provas sdo organizadas de acor-
do com as regras oficiais das federa-
¢fes internacionais de cada uma delas,

it - -
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Delegacio da CBDT — em Orly — Paris — Maj Sparta (Chefe da Equipe) —

Ten Paulo (atleta) — Cap Marco Awrelio (Treinador) — Al Orlando
{Colégio Militar) — Cap Moraes e Ten G. Mattos {atletas)

com particularidades das regras e regu-
lamentos da Unido Internacional de
Pentatlo Moderno e Biatlo — UIPMB.
Estas provas apresentam as seguintes
caracteristicas:

— EQUITAGAQ: competicio normal
de saltos com 15 obstaculos {sendo um
duplo e um triplo), de 120 cm no maé-
ximo para os verticais, 110 X 130 cm
nos oxers e 300 cm para ¢ rie, num
percurso de 600 m. Q tempo concedi-
do & de 1 min 43 seq e o tempo limite
de 3 min 26 seg.

Os cavalos sdo fornecidos pela or-
ganizagdo e sorteados antes do inicio
da prova.

O cavaleiro fard 1100 pontos, se con-
cluir a prova, sem faltas ou penalidades
e dentro do tempo concedido,

— ESGRIMA: é disputada em uma
poule Gnica (onde todos os atletas se
defrontam).
0Os combates sdo decididos em um

togue, num tempo maximo de 3 min.
Nio sao considerados os toques duplos.
A arma utilizada é a espada elétrica.

- O pentatleta que ganhar 70% dos
combates fara 1000 pontos.
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— NATACAOQ: a prova é de 300 m em
estilo livre. A terceira saida falsa ndo
desclassifica o atleta, mas acrescenta
uma penalidade no tempo alcangado
de b segundos.

QO tempo de 3 min 54 seg corres-
ponde aos 1000 pontos na tabela.
Cada 0,5 seg acima ou abaixo deste
tempo significam a soma ou subtracdo
de quatro pontos.

— TIRO: a prova é constituida de qua-
tro séries de cinco tiros, precedida de
uma série de ensaio opcional. O arma-
mento é pistola ou revoiver calibre 22.

Os alvos sdo as silhuetas da UIT, colo-
cadas a 2b m, permanecendo expostas
durante 3 seq e fechadas durante 7 seq.

O resultado de 194 pontos no alvo
corresponde aos 1000 pontos na tabela,
Para cada ponto acima ou abaixo do
resultado serdo computados 22 pontos
na tabela.

— CORRIDA: é constituida de um per-
curso de 4000 m através campo. As
partidas sdo individuais, com intervalos
de 1 min. O resultado de 14 min 15seg
corresponde aos 1000 pontos na tabe-
la, sendo que cada segundo acima ou



abaixo desse resultado vale mais ou
menos trés pontos.

TEMPORADA

Em termos de classificacdo indivi-
dual e por equipe, os resultados ndo
foram bons, 0 que fa era esperado em
vista do pouco tempo de treinamento
e de préatica no Brasil, em relagdo aos
pentatletas estrangeiros.

A Temporada Internacional cons-
tou de quatro eventos:

— Meeting Internacicnal e Copa La-
tina, em Paris, Franca, no periodo de
04 a 09 de abril.

— 29 Meeting Internacional de Lis-
bea, Portugal, no periodo de 16 a 19
de abril.

— Estagio de Treinamento, em Ro-
ma, ltdlia, no periodo de 23 a 27 de
abril.

— Copa da Alemanha — em Bens-
heim, Alemanha Ocidental, no perio-
do de 28 de abril a 03 de maio.

A delegagdo foi compostza de um
chefe de delegacdo, um técnico e qua-
tra atletas, sendo um aluno do CMRJ,
com grande potencial, dando énfase
aos objetivos propostos.

Os resultados das competicGes fo-
ram:

— Meeting Internacional e Copa Latina

Participaram 10 equipes num total
de 44 stletas {havia atletas avulsos).
Grande numero de equipes que atual-
mente “‘dominam’ o Pentatla Moder-
no no munde, compareceram a esta
competicdo, como a URSS, Franca,
Alemanha Ocidental, Hungria, Poid-
nia e Italia.

0 quadro n® 1 mostra como fo-
ram os resultados dos trés primeiros
em relacdo aos dos brasileiros.

O atleta G. Mattos competiu no
Triatto {Natacdo, Tiro e Corridal, to-
talizando 2484 pontos, parciais de
936, 626 ¢ 922 ptos.

Ma classificacdo geral por equipe,
ficou em 19 Jlugar a URSS com
16189 pontos, em 29 lugar a Franca
com 15871, em 32 lugar a Hungria
com 156826 pontos e o Brasil em 1090
lugar com um total de 9741 pontos.

— 20 Meeting Internacional de
Lisboa

Foi de menor nivel técnico. Ape-
nas participaram atletas do Brasil,
Portugal, Espanha e Africa do Sul.

Participaram 22 atletas ao todo,
sendo oito estrangeiros. O quadro
n® 2 mostra o desempenho dos atle-
tas brasileiros em relagdo aos trés
primeiros colocadas.

Ja se nota uma melhora na pontua-
cio mesmo considerando a Esgrima,

[ uma prova gue depende muito do ni-
Nome Equipe Equit Esg | Nat Tir | Cor | Ptos | Clas vel téenico da F;ompeticé'O, pois exislte
Starostin | URSS 1070 | 938 |1192 | 1044 [ 1180 | 5424 190 O o e e O e
Lipeev URSS 1070 | 1026 {1176 | 1000 | 1144 }5416| 20 s, cned t‘l’;u‘; ou facurtanco,
Bouzou Franca 1040 974 11072 | 1044 | 1273 | 5403 | 3¢ ‘ ' .

Ortando | Brasil 1020 | 610 | 984 | 318 | 982 {3914 350 jeicsea oportunidade fol langaca 2
Moraes Brasil 976 636 | 432 | 626 | 802 |3472]41¢ : |at e no U uro%r(iao |;2rtr; l;lr:)si‘lei—
Amaral Brasil 0 | 434 712| 296 | 913 | 2355|440 mente uma competicao entre Br
ros e portugueses, numa tentativa de
se criar o Campeonato Luso-Brasileiro
QUADRO NB ¢t de Pentatio Moderno.

Aspectos da prova de Esgrima no Meeting Internacional de Paris
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A classificagdo geral por equipe

Nome Equipe Equit Esg | Nat | Tiro | Cor Pts ]Clas CD"flrmC'g‘I;g;uperlorldfgde da UF;SS,
1 0 jy-

Van Bijon | Af.Sul | 1070 | 1000 |1172 | 934 {1090 |5266 | 10 qor. om 20 ,ug";‘:";st;’g‘:ig"‘ﬂc;‘;
Galera Espanha 1008 | 1234 11022 | 880 | 1090 | 5244 | 2¢ 21633 pon.tos em 30 lugar a Bulgaria
Robertson Af, Sul 1014 922 1006 890 1147 | 4979 30 com 20291 ;)OntOS- e o Brasil com
Orlando Brasil 830 805 |1044 | 714 | 976 | 4369 | 89 15994 pontos em 149 lugar. Essa gran-
Moraes Brasil 1100 1039 B8 692 832 |42 Qe de diferenca na por‘.ltua(,:io. é em de-
Amaral 8?’35?' 790 727 704 538 976 | 3736 110 corréncia de varios fatores importan-
G. Mattos Brasil 0 766 |1016 1670 | 916 | 3368 {12¢ tes na formagdo de uma equipe compe-
titiva em dmbito mundial. A estrutura

QUADRQO N© 2 desportiva do pais, apoic financeiro,

. e

T
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-- Copa da Alemanha:

RETES

Cap Moraes, vencedor da prova de
hipismo no “Meeting” Internacional

as vezes, com mais de uma eguipe e pa- de Lishoa

ra a classificacdo geral por equipe leva-

Estc foi, realmente, o campeonato
¢ em conta os pontos de quatro

de nivel técnico mais elevado. Nele,

. atletas
voltaram a se defrontar as maicres ) . incentivo & pritica desportiva, menta-
. Foram 14 equipes, num total de . - Lo
equipes do mundo. 55 atletas quipes. lidade esportiva e a proximidade dos

A Copa da Alemanha & considera-
da tdo forte ou mais que o Campeona-
to do Mundo, por dois grandes moti-

No quadro n9 3, os resultados dos
quatro primeiros e dos nossos penta-

grandes centros desportivos mundiais,
possibilitande deste modo encontros
constantes, ndo s0 no Pentatlo Moder-

vos: as equipes mais fortes participam, tletas. no, mas, também, em cada uma das

modalidades, que o compdem, isolada-

mente.
Nome Equipe Equit | Esg Nat [ Tiro [ Cor | Pts | Clas Analisando os resultados alcangados
Starostin | URSS 1100 950 11188 | 1066 | 1198 ) 5502 19 pelos nossos pentatietas, podemaos afir-
Bellmann | Al. Oc. 1 1040 | 1060 1128 | 1022 | 1213 |} 5463 20 mar ¢om seguranca que esta tempora-
Dobi Hung 1 1070 0940 {1136 | 1044 | 1189 | 5379 30 da foi muito vantajosa, pais as melho-
Lipeev URSS 1030 | 880 J1176 | 1066 | 1195 5347 | 40 ras nas pontuacGes foram sensiveis,
Orlando | Brasil 1048 400 {1056 824 | 1000 | 4328 | 490 mesmo levando em consideracdo a Es-
G. Mattos | Brasil 900 600 932 802 | 937 j4171 | b29 grima, pela su2 caracteristica do con-
Moraes | Brasil 1070 | 680 | 472 | 890 | 820 | 2932 | 53° franto direto, e o Tiro, que foi motivo,
Amaral Brasil 786 420 748 670 | 982 | 3606 | o5° varias vezes, de espante e admiracio

pefa gualidade do nosso armamento,

QUADRO N2 3 antigo e ultrapassade.
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— Para finalizar resta-nos falar sobre
o Estagio de Treinamento, em Romas
Foram poucos dias, mas que nos pro-
porcionaram grandes conhecimentos,
nio s¢ téchicos como de estrutura e
organizacdo do Pentatlo Moderno na
Italia, pais com muita semelhanca ao
nosso. O treinamento deles ndo sofre
sofugdo de continuidade, principal-
mente pelo fato dos atletas passarem ¢
ano todo em treinamento e reunidos
em dois centros Olimpicos de Penta-
tilo Moderno. A iniciacdo comeca bem
cedo, com uma enorme guantidade de
criangas ja competindo o Biatlo (Nata-
cdo e Corrida}, em distdncias menores.
Desta maneira s6 se pode esperar bons
resultados.

A vontade é grande, a esperanga
ainda maior, de um dia poder presen-
ciar 0 nosso Pentatlo Moderno trazen-
do, novamente, glorias para o Brasil,

Para isto, é necessario muito esfor-
¢o, dedicacdo e trabalho de todos
aqueles que labutam, diariamente, para
concretizar os objetivos que tdo bem
foram estabelecidos pelo Departamen-
10 de Pentatlo Moderno da Confedera-
¢30 Brasileira de Desportos Terrestres
e pela Comissdo de Despartos do Exér-
cito,

Nio ha razde para nos abatermos
diante dos resultados. Ao contrario,
eles foram excelentes se considerarmos
a inexperiéncia dos atletas, o curto
termpo de treinamentoc e o material
inadequado e obsoleto utilizado.

E de se ressaltar que todos alcanca-
ram seus melhores resultados, Em se
tratando de eventos internacionais é
altamente positivo. Isto tudo foi con-
sequido, pelo esfor¢o e dedicacdo de
tados; dirigentes, técnicos e atletas.

Os obstaculos serdo muitos, porém
todos os esforgos serdo compensados,
jé que vale a pena trabalhar e futar por
uma bela causa desportiva.

BIBLIOGRAFIA
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caminka em busca do sey destino




Preparacédo fisica

do voleibol no clube

19 TEN MAURO ANTONIO FELIX DA SILVA
Ex-Aluno da EsEFEx e Ex-Preparador Flsico do B.F.R.

MNo ano de 1980, tive a honra e a sa-
tisfagdo de trabalhar com um técnico
e com uma equipe do mais alto gabari-
to: a 18 Divisdo e o Infante-Juvenil
Masculino do B.F.R. Constatei cam es-
te trabalho, muitas dificuldades, acer-
tos e erros de uma Preparagdo Fisica.

Este artigo foi escrito, ndo para di-
zer aos leitores como deve ser feito, &
nem como terdo que fazer uma Prepa-
ragdo Fisica no clube, e sim, mostrar o
gue foi possivel ser feito dentro da
conjuntura, mas tendo sido & Prepara-
¢do Fisica orientada e assentada em
uma Metodologia Cientifica do Treina-
mento.

A Preparacdo Fisica do voleibol no
clube, tem que ser encarada com mui-
ta seriedade, fazendo com que gla fi-
que em um mesmo plano de importan-
cia da Preparacdo Técnica, sendo preci-
50 para isto, uma conscientizacdo junto
ao atleta, o que ndo se torna dificil,
devido ao seu nivel intelectual e social.

PREPARACAO FISICA

Geralmente a equipe antes do Pe-
riodo de Competigdo, tem uma fase
de mais ou menos 30 dias, quando
aproveitamos para aplicar um treina-
mento do Periodo Preparatorio, sendo
este constituide de duas fases: uma
Geral e outra Especifica, quando ire-
mos adquirir ou, em alguns, melhorar
as sequintes qualidades:

— Resisténcia Aerdbica

— Resisténcia Anaerobica

~ Forga Expansiva dos Membros
Inferiores e Superiores

— Velocidade dos Membras Supe-
riores

— Velocidade de Reagdo

— Velocidade de Deslocamento

— Flexibilidade

Na fase de Preparacdo Fisica Geral,
o treinamento é baseado na quantida-
de, e na Fase de Preparacdo Fisica Es-
pecifica na qualidade.

Durante o Periodo de Competicdo,
procura-se a manutencgdo da forma al-
cangada.

Serdo realizados, uma semana antes
da Fase de Preparagdo Fisica Geral, os
testes das qualidades fisicas do volei-
bol, na qua! iremos trabalhar, sendo
que no final da fase, aplica-se um novo
teste para verificar o rendimento alcan-
cado.

Para a confecgdo do ciclo semanal,
de sequnda a domingo, existird um
aumento progressivo da carga até a
guarta-feira, sendo que na quinta-feirz,
reduziremos o trabalho, iniciando a
sexta-feira no mesmo nivel da quarta-
feira. No domingo, a equipe descansara.

Exemplo de um ciclo semanal utili-
zado no Periodo Preparatorio: Fase
Geral.

— SEGUNDA-FEIRA

— Agquecimento (exercicios de efei-
to localizado e corrida bem sol-
1a, total: sete a dez minutos}

— Corrida de longa distancia: de
quatro a cinco quilometros

— Trabalho de Medicinebol

— Trabalho de Alongamento

- TERCA-FEIRA

- Agquecimento {idem ao de segun-
da-feira)

— Circuite Fisico-Técnico

— Trabalho de Velocidade

— Trabalho de Alongamento

— QUARTA-FEIRA

— Agquecimento (idem ao de segun-
da-feira)

— Corrida de longa distincia: qua-
tro a cinco quilémetros

- Circuito Fisico-Técnico

— Trabalho de Medicinebol

— Trabalho de Alongamento

— QUINTA-FEIRA

— Agquecimento {idem ao de segun-
da-feira)

— Trabalho de Velocidade

— Trabatho de Alongamento

— SEXTA-FEIRA

— Agquecimento (idem ao de segun-
da-feira}

—~ Corrida de longa distincia

— Circuito Fisico-Técnico
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— Trabalho de Medicinebol
— Trabalho de Alongamento

— SABADOQ

— Aguecimento

— Circuita Fisico-Técnica
— Trabalho de Medicinebol
— Alongamento

— DOMINGO
— Descanso

O treino Técnico-Tatico, entra no
periodo da Fase Basica com pouca in-
tensidade, aumentando gradativamen-
te, para que no Periodo de Competi-
¢80, a parte fisica seja bem menor, so-
mente a manutengio, para a parte téc-
nico-tatica.

Na Preparacdo Fisica especifica, o
treinamento € intensificado, o atleta é
polido, e o treinamento coletive visa a
obtencdo do conjunto.

Exemplo de um treino gue se reali-
za duas vezes por semana, com a equi-
pe jogando no final de semana. Estes
dois dias, sdo os dias em que a guadra
fica a disposi¢do da equipe.

PRIMEIRO DIA

— Aquecimento

Circuito Fisico-Técnico
Trabalho com Medicinebol
Treino Téenico-Tético
Trabalho de Alongarnento

SEGUNDODIA

— Agquecimento

Circuito Fisico-Técnico
Trabalho de Velocidade
Treino Técnico-Tdtico
Trabaiho de Alongamento

!

|

Dependendo do adversdrio e do lo-
cal de guadra, apds 0 jogo, a equipe fa-
rd um Treinamento Fisico e depois um
trabalho Técnico-Tatico, procurando
corrigir, sempre, 0s erros cometidos
durante a realizacdo da partida.

O Circuito Ff(sico, terd em tarno de
nove estacdes, podendo ser aerObico,
para a Fase de Preparagdo Fisica Geral
ou anaerébico para a Fase de Prepara-
¢do Fisica Especifica.

CIRCUITO FISICO-TECNICO

Como ja foi dito acima, este circui-
to tem em torno de nove estacdes,
contendo exercicios fisicos e téc-
nicos, ocupando ¢om & Sua arma-
¢do, todo o perimetro de uma quadra
de voleibol.

Quando estivermos visando o trei-
namento de quantidade — trabatho
aeragbico, resisténcia muscular loca-
lizada -- o atleta permanece em cada
estacdo 30 segundos, sendo que no
intervalo ele dard um trote bem salto
em torno da quadra {30 segundos). Em
cada estagdo, o atleta procura executar
o maior nimero possivel de repeti¢Ges.
Para se gquaiificar, o tempo em cada es-



tacio werd reduzido, devendo o atleta
gHecutar, nas estapdes, o maior ndme-
ro possivel de repetigdes.

Para constatar 32 houve, realmente,
uma malhoria cardio-pulmonar, o pre-
parador fisico verifice s house uma
dirminuicdo nos batimentos apds o cir-
cuito, & nas freqglénoias basais ditas pe-
bos atletas.

EXEMPLO DE CIRCLITO

E 30 NP 7; hipe sfo ¢ -
FISICO-TECMICD Estagdo n® 7; hiperescensio da eoluna

am declbito ventral

Estaciio n? 4 elevagio dos broagos,
Estagfo n® 1: flexdo de bragos com a bola de medicinetal

Estagin n? 2: abdominal reza dra
{com a bala de medicinebol)

Estardo n® 5; abhdominal canivete; com
a8 bola de madicinebaol

cr -y

Estagdio n? 3: saltos sobre o elisticn T ik S
laltura do elistico serd na cintura do Estagiio nf B agachamento com halte
atleta) res QU S3C0 0 areia

s



O sistemna de energla utilizado no
voleibsal, & o sisterna ATP-PC Mo Trei-
narmento  Fisico procura-se trabalhar
ohjetivando aste sistema energético,

TAABALHD COM MEDICINEBOL

Durante eite trabalho, o atleta pro-
gura  execuatar 05 mMovimEnios Com
ruita forga e em velocidade, visindo 8
nualidade poténcia,

Expmplin de alguns exercicios com
medicinebol;

11 Comoa bola de cinco guilos, o
atleta, partindo da posigan de decobi-
lo ddersal, flexiona o tronco, trazendo
a ata i vertical ¢ completanca o mowi-
manto corm um langamanto da hola par
ril o colega gque astard & sue frente. Es-
te recebe a hola, deita, executa oomes-
Mg mosimanto.

. i, o AR P e o E ]
Estapds n? & polichinegla; corrida no
mesmo lugar; girns de 90%; pigues de
10 metros, Execugdo do salto ce peixi-
rhi

Estagfo n® 9: execucin do blogueio na
pntrada, meio e mida da rede
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31 Lancamente da bola para o
chdo, primeiro com & mdo esquarda,

21 — Abdaminal canivete com a bo-
la de medicinetol (bala de 5 kgl

depois com a direita, dondg maior én-
fasa ao brapo cortador (bola de 4 kgl




4] — Lancamento da bola para o
chdo, com as duss mos (hala de 4 kg,

TRABALHO DE BLOQUEID

Toda a eguipe gue blogueia muito
bern, terd 90% de possibilidades pare
gankar o jogn.

Este treinamento sera dado apos o
joun, ¢ dependerd do desgeste fisico
da partida, visando a corregdo dos ar-
red abservados.

CONSTITUICAD DO TRABALHO
DE BLOGUEID

= Uma corda de Mylon colocada
acima da borda superior da rede, am
torno de 30 o 46 cm e afastada da
masma, de @l maneira gue, quando
colocarmos a5 bolas  dependuradas,
o atleta execute o blogueio ofensivo.

Serdo colocadss wma bola na
antrada da rede, outra no meio da re-
de e a terceira na saida. O tempo pa-
ri o traimamento serd estipulado pele
preparadar fisen, Neste treinamenta,
o atleta procura a correcdio dos sequin-

tes ponis! posicio do swu corpo em
relagio ac cortador; colocagdo e posi-
clenamanto de was mios, anies & Nos
momentos di cortada; momento da
salta.

A grance  desvantagern daste trai-
namento, & o desgaste sofrido pola ar
ticulagde libio-tirsica o sous mdscu-
los maotores, obriganda com isto, mui-
ta stencio quanto b durscdo do trei-
A ek

FATORES QUE INFLUENCI AR
MEGATIVAMENTE NA
PREPARACAD FISICA

al Local de treingmento, Os dias ois-
pon ivgis si0 bem poucos para a uti-
lizagdo da quadra, & nestes dias gm
que & equipe tem o quadra livra, ge-
ralmente sdo realizados jogos do
campeandto, nbrigando @ equipe a
treinar em outro local ou, até res-
mio, depois do final da joge.

bl Paralisagda do periods da competi-
gdo, fazendo com gue haja wma
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By — Polichinefo, com a bola de &

quebra no ritmo  akcancado  aela
B e,

cl A falta de uma corscientizagdo por
parte do atleta, do Preparo Fisicn.

o) A quantidade de joges por semana,
sendo astes jogos, geralmente, res
lizadas nea diss em gue se @m a
quadra disponivel, O ideal seria, um
jopge somente @ 8 sua realizacdo no
final oe semana.

A conscientizacis do Preparo Fise
co. terd gue ser feits nas equipess WM
rim g Infantil, indo facilitar, posterios-
muente, o trabalbho de Sekegdes futuras,

A periodicidade do Preparo Flsicoe
g eiclea de treinamenio, Tormam-be
muito dificeis, devido, principalmenta,
ans calenddrios, O cerio serla gue,
quando de sua elaboragde, os indivic
ducs ancarregados procurassem ouwin
a opinido do tenico @ do preparador
tisico

Com isto, teriamos um campona
tn mais disputado entre a3 egui pes,



PENTATLO MODERNO

Fundamentos Técnicos
do Tiro de Duelo

CAP ALBERTO GOMES SANTA ROSA — 12 TEN ROBESIO DA COSTA VAZ

1OTEN DAVID RODRIGUES = 10 TEN HUMBERTO DE AZEVEDO VIANA

FILHO == 29TEN VICTOR EDGAR PEREZ =

20 TEN ROMUALDO VARELA

O tiro é a cuarta prova do Pentatlo
Modernc (Eguitagdo -- Esgrima - - Na-
tagdo - Tiro e Corrida) apresentando
as sequintes caracteristicas:

— Tiro de Duelo as silhuetas de
160cm x 45¢cm {(U1T) a uma distdncia
de 25m, alvos fechacdos durante 7 sege
expostos por 3 seg;

— A arma serd qualquer pistola ou
revélver calibre 5,6mm [22) enquadra-
da nas especificacdes do regulamento
da prova;

-- A prova consiste em 20 tiros divi-
didos em quatro séries de cinco tiros,
precedidas de uma série de ensaio op-
cional de cinco tiros;

- O escore de 194 no alvo, corres-
ponde a 1 mil pontos na tabela de
equivaléncia, sendo que para cada porn-
to acima ou abaixo deste resultado, se-
rio adicionados ou subtraidos 22 pon-
105.

Sendo uma prova muito técnica exi-
ge do pentatleta um profundo treina-
mento e aplicagdo de determinados
fundamentos, 05 quais passamos a ex-
plorar a seguir.

O presente trabalho ndo esgota o as-
sunto, e nem poderia pretendé-le, pois,
além das divergéncias entre muitos es-
tudiosos do tema, existem as adapta-
cdes necessarias a cada atleta, confor-
me seu nivel.

POSTURA E POSICAQ

A postura adequada, da ao atirador
o equilibrio, a estabilidade e o confor-
to necessérios durante o tiro. A posi-
¢ée correta facilita a execucdo da pon-
taria:

LO
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Fig 1 DTi

- Manter as pernas retas, sem enri-
jecimento, principalmente dos miscu-
los da coxa;

-- Distribuir o peso do corpo igual-
mente pelas duas pernas;

— Manter © corpo erecto numa po-
sicdo natural, sem provocar tensdes
muscu lares;

-. Afastar os pés na mesma largura
dos ombros e num mesmo plano verti-
cal;

- Evitar tensSes nos musculos do
pescogo, bem como do brago que néo
estd sendo empregado.

Apresentamos na figura 1, um gréfi-
co onde observamos uma variagdo da
posi¢io do atirador em relacdo ao alvo,
desde atirando de frente (DT,) até
nuase completamente de lado (DT, ).

Definimos portanto:

— LO = Linha dos ombros

— Angulo A = Angulo de abertura
dos pés

- DTG
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- DT = Dire¢o de tiro = Linha ba-
lizada pela vista do atirador, aparelho
de pontaria e alvo; de forma que:

DT, = Diregdo de tiro guando o
atirador se encontra completamente de
frente para o alvo.

DT, = Diregdo de tiro quando o
atirador se encontra quase de lado para
a aklvo.

ANGULD B = Define o !imite
para a execucdo do tiro estando o ati-
rador de lado para o alvo. Seu valor
njo deve ser menor 10/20°, pois des-
ta forma teremos: fadiga prematura
dos musculos do ombro (deltdide) e
pescoco, € tendéncia a inclinar a cabe-
Ca para tras.

Nas figuras 2 e 3 temos um atirador
adotando as duas posigBes limites,
DT, e DT,, respectivamente.

O brago livre deve permanecer rela-
xado e a mdo colocada no bolso ou
cinto. O brago com o qual seré realiza-
do ¢ tiro deve ser mantido completa-
mente esticado e ¢ cotovelo "‘tranca-



do”, a fim de evitar que funcione co-
mo uma dobradica em conseqléncia
do recuc. Deste modo, se pode ofere-
cer a mesma resisténcia a cada dispa-
ro e diminuir & possibilidade de erro.
Observe-se que o ‘‘trancamento” ndo
deverd provocar tensdes ou influir na
empunhadura.

A tomada correta da postura e posi-
cdo, depende de intenso treinamento,
bem como o estabelecimento de uma
rotina para sua verificacéo:

— Toma uma posi¢do confortavel;

— Com o0s olhos fechados eleva o
brago na diregdo do alva;

— Verifica a visada;

-- Leva a visada para o centro do al-
vo, movendo os pés (ndo torcer o cor-
po ou deslocar somente o braco);

— Repetir a operagdo, até que a vi-
sada seja feita bem proximo ao centro
da visada;

-- Marcar no chio a posigdo dos pés
com um giz, ap0s conseguir a posicdo
ideal.

EMPUNHADURA

A empunhadura tem grande impor-
tincia no resultado de um disparo, im-
portdncia essa que € influenciada pelo
modo de sequrar a arma.

Da posigdo carreta da mao, resulta;

— Perfeito alinhamento arma-pulso;

— Firmeza no momento do disparo
e conseqiiente controle do recuo;

— Maior facilidade na consecucdo
do disparo seguinte;

— Posicionamento correto do dedo
indicador no gatitho;

— Facilidade no enguadramento das
miras, e

— Diminuigdo da fadiga.

Ohserva-se nas figuras 4 e 5 a ma-
neira de empunhar a arma.

A empunhadura deve ser alta, isto
€, manter a méo o mais acima possivel,
sem chegar a tocar o cfo {ou no ferro-
lho da pistola), quando este estiver 3
retaguarda, para que se ohtenha uma
melhor distribuic§o das forcas na pal-
ma da mio. A coronha devera estar fir-
memente encaixada na mio, de modo
que o polegar avanca, encostado 3 co-
ronha, sem exercer pressdo lateral de
espécie alguma.

Ag indicador cabe a importante
fungdo de acionar o gatilho, e de sua
correta movimentacdo, depende o re-
sultado do tiro. Para tanto: ndo deve
encostar na armagdo, somente a pri-
meira articulago (falangeta) toca no
gatilho e a pressdo é feita, exatamente,
para trds, no sentido paralelo ao cano.

Ao dedo médio cabe suportar o pe-
so da arma. Juntamente com o anular
e o minimo, segura a coronha e pres-
sipna-a, proximo a segunda articula-
¢do, de encontro a palma da méo.

Desta a¢io conjunta resulta uma
empunhadura firme e constante.

PONTARIA (VISADA)

E fato que 2 olho humano ndo
tem capacidade para focalizar um obje-
to préximo e outro distante a0 mesmo
tempo. Assim, ao fazer a visada o atira-
dor ndo conseguird focalizar o apare-
lho de pontaria {massa e alca de mira)
e o alvo ao mesmo tempo (Fig. 6). Sa-
be-se também que a massa e al¢a de
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Fig. 5

mira devemn estar, perfeitamente, ali-
nhadas e enquadradas no momento do
disparo, e para garantir que tal fato
ocorra, hd a necessidade de que o atira-
dor esteja com a sua atengdo voltada
para esse detalhe. Se estiver focalizan-
do o alvo, isto é, observando-o através
das miras, em lugar de olhar para elas,
nunca poderd ter certeza de seu corre-
to enqguadramento (Fig. 7}

Fig. 6



Fig. 7

O alinhamento correto ocorre quan-
da a massa de mira esta centrada no re-
corte da alga, com sua parte superior
nivelada na aresta superior da alga e
ndo desviada, quer para a direita ou es-
querda. Estara o atirador focalizando
este conjunto e enxergado o alvo sem
nitidez — “fora de foco” — conforme
nos mostra a fig. 8.

Outro ponto controvertido com re-
lagdo & visada: deve-se fazer a pontaria
usando um olho (monocuiar} ou os
dois (binocular)? No case do tiro de
dueto do Pentatlo Moderno julgamos
ser a segunda opcdo a melhor, pois ofe-
rece maior comodidade e rapidez, per-
mite a percep¢do em profundidade e
néo exige esfor¢o dos misculos do ros-
to para fechar o outro olho, embora
seja necessario longo treinamento até o
empreyo correto.

Com referéncia ac aspecto aborda-
do neste item, podemas concluir gue a
precisdo do disparo serd fruto, em
grande parte, da habilidade do atirador
manter o correto alinhamento das mi-
ras.

A RESPIRAGAQ

E um fundamento que merece aten-
¢do especial tanto no momento do tiro

Fig. 8

guanto nos intervalos, [ que a sua
acdo se efetua durante toda a prova.

Um trabalho respiratdrio descoor-
denado ou for¢ado levard, fatalmente,
& fadiga mental e muscular acarretando
descantrole sobre as agdes que devem
ser realizadas para se obter um bom re-
sultado.

E erro comum atirar com os pul-
mdes cheios de ar, ¢ que faz com que
aparecam vibragdes que serfo transmi-
tidas, mais intensamente, ao brago e 3
arma, e obriguem o atirador a uma
contracdo e esforgo prejudiciais.

A expiracdo ndo exige esforgo mus-
cular e muito ao contrdrio, verifica-se
um relaxamento dos tecidos {muscula-
res e pulmonares) e retragdo das coste-
las, sendo, por isso, interessante que o
atleta faga uma pausa respiratoria apos

a expiragdo, ceincindindo com o mo-
mento da pontaria e acionamento do
gatilho.

Sobre o aspecto respiragio pode di-
zer-se gque o tiro de duelo se constitui
num ciclo, isto &, o atleta devera esta-
belecer uma rotina que se repetira a ca-
da tiro dentro da série. Apresentamaos
na Fig. 9 um grafico do ciclo a ser ado-
tado para a execu¢do de cada disparo
dentro da série.

Nota-se portanto, uma inspiracio-
expiragdo profunda ao inicio da ciclo,
sequida de uma narmal retendo parte
do ar ao final da expiragdo de modo
que, ao se apresentar ¢ alvo, inicie a
pausa durante a quat sera elevade o
brago e executado ¢ disparo, conforme
estd detathado no quadro do item VI,
controle do gatilho e disparo,

Nos intervalos entre as séries deverd
ser mantida uma intensidade respiratd-
ria um pouco mais profunda que a nor-
mal e as acdes devem se restringir ao
preparo do material para a série seguin-
te e analise de série executada, evitan-
do principalmente a movimentacio e
conversas desnecessdrias.

CONTROLE DO GATILHO E
DISPARO

O atirador deve ter um perfeito co-
nhecimenta do mecanismo de sua ar-
ma, a fim de que possa tirar o maior
proveito possivel. Deve atentar para
gue o mecanismo de disparo atenda as
sequintes exigéncias:

-- N3o oroduza vibragdes gue ve-
nham a perturbar a pontaria;

— Apés liberar o percursor nio te-
nha nenhum movimento sensivel;

— Mantenha constante pressdc do
gatilho para todos os disparos;

— Ndo tenha arrastos e seja de acio-
namento suave;

— Ofereca segquranca e tenha bom
funcionamento.

Ao acionar ¢ gatilho, o atirador de
ve ter em mente que:

— 0 dedo indicador ndo deve man-
ter contato com o lado da tecla, guar-
da-mato e armagéo;

PIOLIRS
LRSS
St U4
& - 10 Segurdos
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— A pressio serd exercida direta-
mente para a retaguarda;

— A acdo é suave e progressiva,

Néo existindo limite de peso do ga-
tilho nesta prova, o atleta devera ser
orientade para pressiond-lo com a fa-
fangeta. Quanto mais na ponta do de-
do, menor serd a possibilidade de
gatilhadas’’, mas em compensacio o
gatitho ficard mais *'pesado”’, cabendo
ag atirador estabelecer uma posigdo
ideal.

Conforme se pode observar nas fi-
guras 10, 11 e 12, o esforgo produzi-
do no gatilho é sempre fruto da posi-
¢do do dedo indicador.

Fgto =N -
AD = Pressdo exercida lateralmente
AC - Componente que provoca a
o desalinhamento das miras

AB - Componente que provoca o

Fig. 11

duz somente o disparo.

Verifica-se que devido 8 ma coloca-
¢do do dedo indicador no gatitho ou a
presenca de outras forgas {pressfo
exercida em diagonal) surgirfo efeitos
indesejaveis. A resisténcia aumentard
em virtude do atrito adicional entre
pegas do mecanismo de disparo e a
pressdo lateral causard um desafinha-
mento das miras.

Uma pressdo firme e ininterrupta
no gatilho é fundamental para o bom
disparo. Ao atingir a posicio de des-
canso, 0 dedo indicador continua seu
movimento suave, progressivo e conti-
Auo, isto €, o movimento ndo pode ser
brusco, violento. Esta agio deve ser
executada de tal modo que ndo in-

fluencie os demais dedos, nem a pro-
pria mdo, que permanecem firmemen-
te apegadlos 3 coronha,

A repeti¢do constante de exercicios
devidarmente orientados neste sentido,
permitird que o atirador nio se aper-
ceba do momento do disparo; isto é, ¢
disparo ndo serad ‘comandado’’. Obser-
ve-se ainda, que a pressdo sobre o gati-
Iho continua, mesmo apos o disparo.

O atirador dispondo de apenas trés
sequndos para executar seu tiro procu-
rara aproveitd-lo ao maximo e, para
tanto, deve estabelecer uma rotina pa-
ra a execucdo de todas as agSes, obser-
vando todas as exigéncias técnicas,
conforme quadro abaixo:

INICI FIMm

ACAO |"'\ISeg',"D (Sezq'.'
Posicdo — Postura — Respiracdo —
Alinhamento das miras com brago em 45© - —
Olhar para o alvo. Conter a respira¢éo - —
Elevar o brago. Pressdo no gatitho {inicio) 0 0.8
“Pegar a massa’. | niciar.o enquadramento das miras. 0,7 1,3
Parar o brago. Retificar a pontaria. 1,3 25
Pressdo no gatilho (final) 2.5 2,8

OBSERVACOES

— Levantar ¢ brago num movimen-
to continuo e uniforme;

— Néo ultrapassar a linha do centro
do alvo;

— Com a cabeca erguida e olhando
para o centro do alvo, "‘apanhar a mas-
sa'" quando esta chegar a altura da zo-
nado 7;

— Coordenar a pressfo no gatilho
com o movimento do brago, evitando
assim, o tiro comandado.

QUADRO DE ANALISE DE TIRO
DE ARMA CURTA

Neste item faremos uma condensa-
¢do do artigo publicado pela Wyanet
Enterprises {1975} traduzido por Pau-
lo Sérgio Carvalhaes e Souza (atira-
dor}, pois julgamos de bastante valia
para o atirador, no sentido de orienta-
lo, principalmente, na correcdo de
defeitos oriundos de uma empunha-
dura e acionamento do gatitho incor-
retos, considerando que a arma esteja
perfeitamente regulada.
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Como funciona o Quadro de Anélise

Todos os tiros disparados sobre o
seu alvo atingirde algum dos oito seg-
mentos no Quadro de Analise {Fig.
13). A simples leitura desse quadro in-
formara o que foi que vocé fez para
que o seu tiro atingisse, exatamente,
aquele seqrmento. Caso vocé seja ca
nhoto, deve inverter todas as posigGes.




Espalmar a arma (Esp}

Os tiros que atingerm a parte supe
riar direta do seu alvo indicam que vo-
cé estd “espalmando’’ a sua arma. Este
tipo de antecipacdo é demonstrado pe-
lo atirador que empunha a arma com
demasiada forga, logo antes ou durante
@ momento em gue aperta o gatilho,
Esse erro comum pode ser corrigido,
simplesmente, se vocé mantiver uma
pressdo constante ac empunhar a sua
arma durante toda a seqiiéncia do seu
disparo. Concentre-se no alinhamento
das miras e mantenha uma pressdo
igual e firme na empunhadura até de-
pois de ter efetuado o disparo.

Inclinagdo da arma {inc)

Muitos atiradores nunca reparam no
fato de que estdoinclinando a arma pa-
ra o lado direito enguanto alinham a
mira. lsso é, geralmente, causado pela
pressio do pelegar sobre o tado da
arma. Quande ocorre © disparo, essa
pressdo fara com que o tiro caia para
o lada direito do alvo, ou seja na parte
das 2h as 4h do Quadro de Arilise.

O seu polegar aferece um grande
auxilio na corregio do alinhamento
da mira. Deverd exercer a mesma
pressio sobre o lado esquerdo da arma,
que a base do dedo indicador exerce
sobre o lado direito; todas as forgas
empregadas devem ser equivalentes.

Estrangulamento (Est)

Um atirador que empunha a arma
com excesso de forca encontrara seus
tiros grupados na parte do alvo entre
as 4h e 5h. A medida que o disparo &
efetuado com uma empunhadura “es-
trangulada”, o cano tende a desviar-se
para baixo e para a direita.

A solugdo para o problema da em-
punhadura estrangulada é muito facil
se o atirador compreender que a arma
deve “repousar”, confortavelmente,
em sua mio. Exerca apenas a pressdo
de empunhadura suficiente para the
assequrar o controle da arma. Uma
empunhadura firme, com ajuda de
todos os dedos, lhe ajudard a obter
Stimos resultados.

Torgao de pulso (Tor)

O atirador gue descobre que muitos
dos seus tiros se concentram na parte
das Bh &s 7h de seu quadro estd, prova-
velmente, inclinando a arma para bai-
x0, ou torcendo o seu pulso no mo-
mento do disparo. lsso é causado pela
antecipagio do coice.

Neste caso, a chave do problema é
um acompanhamento correto. Acom-
panhar o tiro ndo se restringe a manter
corretos a empunhadura, puxada do
gatilho e engquadramento do alvo du-
rante o disparo, e sim que todos esses
fatores tém de ser controlados até
depois que o disparo foi efetuado, ¢
que a arma ja deu o coice.

Gatilhada (Gat})

O ato de puxar o gatilho para tras
depressa demais {chamado gatithada)
fard com que os tiros atinjam a parte
inferior esquerda do seu alvg, Quando
aparecem muitos tiros nessa parte de
seu quadro, vocé pode ter certeza de
que puxou o gatilho para trds muito
depressa, justamente para apressar o
seu disparo.

Quando as miras estdo alinbadas,
seu cérebro deverd comandar para o
dedo indicador uma pressdo, constan-
te e uniforme, sobve o gatilho. A maior
parte de sua concentracdo deverd estar
na visdo do aparelho de pontaria; além
disso, a puxada do gatilho é o segundo
aspecto mais impartante no disparo de
uma arma. Vocé pode eliminar o dispa-
ro e o coice, concentrando-se, total-
mente, numa puxada de gatilho lenta e
constante.

Dedc do gatilho {Ded)

A maioria dos atiradores intradu-
zem dernasiadamente o dedo no “‘guar-
da-mato’* da arma. Isso faz com gque os
tiros atinjam a esquerda do alvo, ou
seja, a parte das 8h as 10h do guadro.

O centro da falangeta (antes da
primeira junta do seu dedo indicador)
deverd repousar sobre o centro do ga-
tilho. Qutro fator muito wnportante a
respeito da puxada do gatilho é o se-
guinte: ele devera ser puxado direta-
mente para tras e paralelamente ao
seu braco.

Antecipagio do coice {Ant)

Um atirador gue, ao mesmo 1empo
em rue aperta o gatilho, “espera’ pela
coice, invariavelmente acabara por an-
tecipar esse coice e verificard gue os
seus tiros irfo atingir a parte superior
esquerda do alvo, ou seja, o segmento
das 10h as 11h do seu quadro.

A chave estd no correto acompanha-
mento do tiro. Esqueca-se do coice.
Puxe o gatilho para trds, lentamente,
e deixe gue o disparo o surpreenda, se
vocé estiver ciente o exato momento
em que a arma for disparar estard ante-
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cipando o coice e a alga de mira subin-
do para a esquerda.

Sobressalto {Sob)

O Sobressalto & o sintoma menas
compreendide no mau atirador. Algu-
mas pessoas, sobressaltadas, tremem
com © corpo inteiro na ocasido do
disparo. Geralmente, um disparo acom-
panhado do sobressalto jogard o tiro
na parte superior do alvo, ou seja, no
segmento das 11h & Th do quadro.

Um sobressalto é uma tendéncia
nervasa de antecipacio, que ocorre
quando vocé puxa o gatilho, e seu cor-
po ndo estd, ainda, preparado para isso.
Verifique a posicio do cano quando
escutar o estalido de um disparo ines-
perado sobre uma cdmara vazia. Vai
ver e sentir todo o 5eu COrpo reagir aa
gue vocé pensava que iria acontecer
se tivesse realmente ocarrido um dis-
paro.

Estic aqui apresentados os Funda-
mentos Técnicos do Tire no Pentatla
Moderno, e porque ndo dizer, Funda-
mentas Basicos. Ja que o tema da mar-
gemn a longos estudos face as adapta-
ches apresentadas por diversos atletas,
além da evolugdo das técnicas e arma-
mento.

O auto-controle e poder de concen-
tracdo, qualidades essenciais & prova,
somente serdo desenvolvidos com
intenso e longo treinamento das técni-
cas apresentadas, o que exigira um
alto espirito de sacrificio e grande
vontade de vencer.
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Taticas ofensivas e
defensivas de futebol 1)

| - EVOLUCAC

Considerando a tatica como um jogo
racional e planificado, e observando deste
ponto de vista a Aistdria e a evolugdo do
futebol, podemos chegar a deducdes mui-
to interessantes.

MNos primdrdios do futebol, os atletas
procuravam alcangar o gol através de pas-
ses longos e com corridas desenfreadas,
N&o havia um jogo racionalizado, devido
a falta de distribui¢8o de missdes especifi-
cas a cada jogador, Imperava a forta bruta
e chutes a grande distincia. Além destes
fatos também podemos ressaltar como as-
pectos negativos, o preparo fisico dos jo-
gadores, o estado do campo, a bala, a fal-
ta de reqgras, etc. ..

A partir de 1863 com o aparecimento
das primeiras regras houve uma grande
evolugdo no futebol.

Podemaos afirmar que a evolugdo técni-
ca dos jogadores, contribuiu enormemen-
te para a evolugdo da tdtica, O desemnpe-
nho técnico dos jogadores através de to-
ques de bola e economia de forgas tornou
possivel o joge racional de conjunto.
Além destes fatores acima {(modificagdes
das regras, melhoria tdcnica do atleta)
houve também uma grande aplicacdo dos
métodos de preparacdo fisica, proporcio-
nando um methor rendimento dos jogado-
res no aspecto fisico.

Os jogadores atuais, frente aos antigos,
dispdern de muito mais condicdes para
cumprirem seus objetivos. O futebol mo-
derno estd caracterizado pela riqueza das
variagOes taticas que se apdiam sobre os
fatores inerentes ao futebol: a técnica, as
qualidades fisicas, as regras de jogo, a
qualidade do campo, o clima, ete. ..

A evolugdo titica é uma constante no
futebol. Os jogadores tém que aprender
como utilizar seus conhecimentos técni-
cas e taticos no interesse do jogo indivi-
dual e em proveito de sua equipe; como
podem aproveitar as deficiéncias do ad-
VErsario para proveito préprio, e como
amoldar-se racionalmente 3s circunstin-
cias exteriores, ao clima, campo e aos de-
mais fatores.

Il — PRINCIPIOS BASICOS SOBRE A
DEFESA E O ATAQUE

No futebol moderno as variagdes tati-
cas sucedem-se a cada jogo. Em vista dis-
so, ndo podemos padronizar esguemas de
defesa ou de atague, tais a variedade e a

Cap ROBERTO MONTEIRO CHAVES
Inst. Futebol EsEFEx

19 Sgv JOSE CARLOS MAGALHAES PEREIRA
Maonitor Futebol ESEFEg,

infinidade de situa¢des gque possam sur-
gir.

H4, entretanto, determinadas acdes de
defesa e ataque que sdo bdsicas e conse-
glentemente possibilitam o desencadea-
mento de variagoes.

A — DEFESA

ACAO INDIVIDUAL DOS JOGADORES
DE DEFESA

O defensor deve ocupar um lugar no
campo de.modo que em gualquer momen-
to do jogo tenha a méaxima possibilidade
de apossar-se da bola, interceptar um pas-
se e bloguear as manobras do adversirio
para o seu gol.

1} Colocagdo do jogador

A utilizagdo da visdo central e da viso
periférica & muito importante para o joga-
dor de futebol. Assim, ac mesmo tempo
que clha para a bola devera observar tam-
bém os deslocamentos dos jogadores ad-
versarios e os de sua equipe.

H4d duas maneiras de o jogador colocar-
se pard marcar: “"colado’™ ao adversario ou
mantendo uma certa distincia. Ele terd
que atentar para certos detalhes ao colo-
car-se para marcar. Eis alguns:

-- logicamente estard numa linha ima-
gindria entre sua meta e o adver-
sario,

— terd de conhecer a habilidade técni-
ca e a velocidade do adversario,

— 1terd de verificar se o adversdrio estd
perto ou longe de uma zona peri-
gosa.

2) Exercfcios de colocagao

Alguns exercicios que recomendamos
para a colocagdo dos jogadores de defesa.

a} Exercicio da estaca
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Situamos o defensor diante da estaca.
Q atacante se situa em frente. Q atacante
procura tocar a estaca, passando pelo de-
fensor. O defensor procura impedir a
atuacdo do adversdrio bloqueando o cami-
nho para a estaca. Nem o defensor e nem
0 atacante podem utilizar a forga fisica,

b) Exercicio em frente 3 drea de pé
nalti

Um dos jogadores conduz a bola trans-
versalmente B 4rea de pénalti. O outro
que faz o papel de defensor procura evi-
tar que o atacante figue em condic¢des de
realizar o chute através da marcacio cer-
rada.

Posteriormente poderemos colocar 2 a
3 atacantes contra igual nimero de defen-
sores.

3) Exercicios de interceptagdo

Visam a execucdio correta da intercep-
tacdo conhecendo as restric8es das regras
de joge referentes a carga no ombro do
adversdrio e também suportar os chogues
geralmente fortes da interceptacdo.

a) Exercicio de Interceptacio com
Salto

Farmamos grupos de 3 jogadores. Um
dos jogadores lanca a bola de 5 a B me
tros ao companheiro da frente, atrds do
qual se coloca o defensor. Este, rodeando
o atacante, procura devolver a bola com a
cabec¢a ou pé.

b} Exercicio de Interceptacdo em For-
ma de Jogo




; M 7
Em um terreno determinado 6x6 colo-
cam-se 2 jogadores. Um atacante e outro
defensor. Ambos procuram realizar sua
funcdo. O atacante procura reter abolao
maior tempo posstvel € marcar o terto. O

defensor procura interceptar. Mo caso de
haver interceptacdo trocam-se as fungoes.

4} Exercicio de Desarme

Visa & execugdo correta do desarme,
conhecendo as restricdes das Regras do
Joga.

a) Desarme com o Ombro

Dois jogadores colocam-se no circulo
central realizando a "‘briga de galo™, vi-
sando somente 0 ombro.

5) Tarefas Defensivas do Atacante

Ne futebol modernc todo jogador de-
ve desempenhar duas funcdes. Esses exer-
cicios servem tanto para o atacante como
para o defensor.

0O atacante deve saber retardar um con-
tra-atague cercando o adversdrio, atacan-
do o goleira, guando o mesmo estiver de
posse da bola, retrair de frente para o ad-
versdrio e finalmente realizar o desarme e
a interceptacdo.

6] Agdo Individual do Goleiro

Pela posicdo que ocupa, o goleiro pode
representar um pape! importante na tatica
defensiva. Sempre que possivel, o goleiro
deve ser o orientador das jogadores de de-
fasa. O alerta sobre a marcacdo, sobre a
posicao do adversario, etc., deve partir do
goleiro, que ocupa uma posicdo privilegia-
da para observar todas as jogadas a frente
de sua meta.

a)l Exercicio de Colocacdo do Goleiro

(1} Onde deve situar-se o goleiro nos
diferentes momentos do jogo?

Fas

Podemos, em principio afirmar gue
sempre na linha da bissetriz. A hissetriz
sera a linha imagindgria que divide em 2
partes iguais o dngulo formado entre as li-
nhas tracadas desde a posicdo momenta-
nea da bola até os postes laterais da baliza.

O goleiro pode desviar-se da bissetriz
tambem, se os defensares formam uma
barreira em frente a cobranca do tiro-hi-
vre. A barreira cobre geralmente o dngulo
curto do batedor. Assim o goleiro aban-
dona o principio dabissetriz e fica no an-

gulo maior.
{e} Colocacdo do goleiro com jogado
{2) Colocacdo do Goleiro em Relacdo res proximos a area de pénalti e jogadas
a Linha do Gol no meio-de-campao e intermediaria. Verifi-
ca-sa a wantagem devido ao espaco ganho

{a) Diminuindo o espace do atacante . - . -
pelo goleiro para realizar a interceptacdo.

Cal
l_?;l

£

(3) Exercicios de cofocacdo para o go-
leirg

0
7

{b) Chute do atacante a gol de 8 a 10
metros de distdncia, o goleiro deve saltar
1 a 1,50 metro para a frente e procurar
desviar a bola. fa} Ocupacdo da bissetriz realizada

com 1 atacante e 1 goleiro.

N A

(b} Ocupacdo da bissetriz realizada
com 3 a 4 atacantes e 1 goleiro. Alter-
nam-se os chutes do atacante.

{c) Em chutes do atacante de longe, é
melhor permanecer no gol, porque a bola
chegard a ele igualmente na descendente
de sua trajetdria. Se o galeiro situase a
2 ou 3 metros adiante da linha de got = p——— —
facilmente a bola caird na rede, passando

sobre sua cabeca. / %g_/— \
{d} Colocacdo do goleiro com o ata-

cante entrando lateralmente.
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{4) Tdtica do Goleiro nas Diferentes
Situacdes de Jogo

{a) Corner

!'7'

S

0 goleiro deve colocar-se préximo
do poste lateral oposto, dentro da linha
de goi de 30 a 40 cm {nesta colocacio
pode controlar a frente do gol e os joga-
dores adversdrios, além disso pode acom-
panhar também o movimento da batida
e a trajetoria da bola.

No carner, o goleiro pode incorrer em
erros graves, tais como:

Sair prematuramente; a bola passa por
cima dele, e 0 mesmo tem gue retroce-
der; ndo intervir com decisdo na linha da
pequena area; querer dominar a bola
quando atacado; dirigir a bola para o cen-
tro do campo ou deixar de rebaté -la com
soco; ndo colocarse rapidamente para
uma nova intervencgdo. Por exemplo, ficar
deitado muito tempo no solo, etc. ..

A

(b} Tire Livre Direto e Indireto

AN\

— Préximo a drea de pénalti

— Colocagdo do goleiro no menor dn-
gulo. Barreira com 4 a 6 homens, depen-
dendo do dngulo.

{c) Pénalti
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O goleiro ndo deve escolher o canto e
saltar. O goieiro deve manter a calma, co-
locar-se no centro da meta aumentando o
volume do corpo. O goleiro deve olkar
constantemente a bola e sua trajetoria.
No desvio da bola, deve dirigi-la para os
cantaos,

{d} Lateral
— Prdximo a drea de pénalti

Ko;/:—\\b\ﬁ

— Semelhante ao cdrner, A bola sendo
arremessada entre a linha da drea de p&-
nalti e a linha da 4rea de meta o goleiro
deve procurar intercepts-fa.

(e} Jogo do Goleirg

//".f

— Saida do gol

Joga-se na safda sempre perpendicular
ao atacante com as mios bloqueando a
bola. Ndo deve jogar-se aos pés do atacan-
te de outra maneira que ndo seja transver-
salmente.

I —- ﬂ
{%Lc--_) AT AT o -
@%_Mh DD o 5P S
)
— Interceptacdo

i
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Colocacdo do goleiro, vantagens duran-
te o jogo préximo a drea de pénalti e lan-
¢camentos da intermedidria. Espaco ganho
peto goleiro colocando-se préximo a mar-
ca do penalti ou préximo da linha da area
de peénalti quando o ataque estiver no
meio-campo, :

( goleiro deve sair jogando sempre pa-
ra as laterais, pois uma passagem de bola
errada a um jogador colocado no setor
central do campo, possibilitara ao adver-
sdrio uma visdo maior do gol.

{f) Falhas do Goleiro

- jogar debaixo da trave

— sair cedo do gol

— passar mal a bola

— langar-se fora da transversal contra o
atacante

— adiantar-se no tiro de meta

ACAQ COLETIVA DOS JOGADORES
DE DEFESA

1) Marcagio homem-a-homem

Consiste em colocar um defensor mar-
cando diretamente um atacante. Esta
marcacdo, aplicada por todos os jogadores
de defesa, ndo produz bons resultados. O
simples fato de um defensor ser ultrapas-
sado poderd ocasionar a penetragdo no
blogqueio defensivo. Atualmente, esse tipo
de marcacdo é utilizado proximo 3 &rea
do adversario e no mejo-campo, visando
impedir ou dificultar a realizagio de joga-
das. Neste caso é conhecida como ““mar-
cacdo sob pressdo’’.

A"

I

X y.

2) Marcagso por zona

Consiste em dividir a area de defesa em
faixas, atribuindo a cada defensor uma
faixa. Por si 56, também, ndo produz bons
resultados. Os atacantes de alto nivel téc-
nico penetram com facilidade nesse es-
quema de defesa,
|;{ ]
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3} Marcagdo Combinada

Consiste em combinar a marcacdo por
homem com marcacdo por zona. E a que
produz methores resultados. Os atacantes
mais perigosos recebem marcagdo por ho-
mem; os outros recebem marcagdo quan-
do penetram em determinadas faixas da
drea de defesa. Quando um defensor &
ultrapassado pelc atacante, outro defen-
sor deslocar-se-d para marca-lo, e o defen-
sor que foi ultrapassade colocarse-d na
posicdo do companheiro que se deslocou.
Esses defensores realizam a chamada “co-
bertura de defesa”,

[

4] Principios de Defesa

a) Divisdo racional da area de defesa

b) Seguranga proporcionada por esca-
lonamento

c) Cobertura

d) Flexibiiidade

e} Coordenacdo

5) Posicionamento dos Defensores

a) Colocacdo dadefesa em profundida-
de e lateralmente {cobertura) evi-
tande jogar em linha.

L

.A]_]

b) Colocacdo da defesa em diagonal
{principio de cobertural

cl Colocagdo da defesa proximo a drea
de penalti {marcacdo homem-a-ho-
mem na zona). Finalidade: evitar o
chute a gol.
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d) Colocacio dos homens de meio-
campo. Devem observar-se a5 seguin-
tes regras.

— o jogador de meio-campo deve cer-
car o adversario para dar tempo de armar
a defesa, se por acaso for batido, deve
imediatamente prosseguir no combate ao
adversdrio.

;¢ 1/ ﬁ&\; .

e} Cooperacio Defesa e
Meio-de-Campo

Alguns tipos de cobertura feita pelos
homens de meio-de-campo.
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- Na figura 31 o lateral deve empurrar
o atacante contra 0 meio-de-campo, pois
a defesa estd armada,

— Na figura 32 o lateral deve levar o
atacante para a lateral do campo, para dar
tempo da defesa se armar.

6) Rodizio das Defesas
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A cobertura é sempre na diagonal.

71 Exercicios parciais de defesa

a) Colocamos 2 ohjetos {holas) no sola
a2 8 ou 10 metros de distdncia. Situamos
um jogador atrds de cada bola. Ao sinal
de apito ambos os jegadores trocam de
lugar com passes laterais.

b} Este mesmo exercicio pode ser exe-
cutado em movimento, de maneira que as
bolas possam ser substituidas por 2 joga-
dores que se movemn paralelamente em |i-
nha reta. Os defensores trocam de lugar
retrocedendo.

— -

c} Nas figuras abaixo, dificultamos a
acdo da defesa, obrigando-os a realizar
a cobertura guando ultrapassado. Os jo-
gadores devern ficar de 8 a 10 metros en-
tre si.
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d) O jogador de defesa ndo deve ir logo
combater numa situacio semelhante a fi-
gura abaixo. Deve procurar retardar a jo-
gada, pots se for batido o atacante ficard
frente a frente com o goleiro. O defensor
cercando o adversdrio dard tempo ao late-
ral direito chegar.

L3 ]

8) Principio de Seguranga Mitua

o
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O lateral direito fazendo a cobertura
do zagueiro central, que foi tentar a inter-
ceptagdo de um passe para o centro
avante,

9} Transigdo de Ataque e Defesa

Como ja ressaitamos anteriormente no
futebol moderno, os jogadores devemn de-
sempenhar mais de uma funcdo. No caso
de um contra-ataque, uma maneira de
equilibrar a superioridade numérica dos
atacantes contra os defensores, seria a val-
ta de nossos atacantes para ajudar no tra-
halho de defesa.

10} Tética a ser empregada em diferentes
momentos do jogo
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a)l Corner

Neste diagrama fica bem especificado a
funcdo dos defensores. Os laterais sob o
travessdo; 0s outros zagueiros devem fazer
a marcagdo homem-a-homem nos demais
atacantes na drea de pénalti; deve haver
também o recuo dos jogadores de meio-
campa, que se colocaram proximo a linha
da drea de pénalti, para evitar o rebote pe-
lo adversdrio. Podemos também recuar o
nosso methor cabeceador para compor a
defesa.

b} Tire-Livre

1} Colocando o ataque em impedimento

; 1.

2} Posicionamento para cortar um lan-
camento ou Cruzamento.
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A barreira feita proxima a area de pé-
nalti; dependendo da posicdo da cobranca
deve possuir de 4 a & homens. Deve ser
formada com o5 elementos mais altos. Os
elementos das extremidades devem ser
alertados para cortarem a interceptagdo

¢} Barreira



se houver lancamento. A barreira ndo
deve abrir nunca e os homens que a com-
pdern devemn estar sempre de frente. O
posicionamento dos homens na barreira
deve ser alertado pelo treinador (maos
protegendo os 6rqdos genitais, bragos co-

brindo tarax).

d) Pénalti

Uma maneira de puosicionar os jogado-
res, visando obter rebote.

/ }

b} Defesa retrdgrada

Este tipo de defesa ¢ usado contra ad-

versarios gue jogam trancados na defesa.
Caso os defensores adversdrios fiquemn to-
dos na proximidade da drea de pénalti e
difiultem a acdo dos nossos atacantes,
devemos recuar ©s nossos atacantes e
meio de campo, para forcar a defesa ad-
versaria a subir para o meio de campo e
usar o contra-ataque.
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11} Situagbes Especiais de Defesa

a) Impedimento

NFo deve ser usado por equipes gue

usam o contra-ataque, devido a demora
de repor a bola em jogo. E uma jogada pe-
rigosa, pois precisa haver muita coordena-
Gac entre os jogadores de defusa.

SN
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c) Cobertura

Cobertura feita em profundidade e la-
teralmente. Quando os atacantes adversd-

rios possuirem gqualidades fisico-técnicas

muitohoas, devemos realizar um retroces-
so ativo isto &, nossos atacantes devem
procurar fustigar e retardar o ataque do

adversdrio.
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12) Defesa Contra Centro-Avante [ } \
Quando o centro-avante adversério jo- “;/
gar recuado, temos 3 situacoes diferentes ¢
a apresentar: 8 é 1o
Q. 5 Q “
a} Marcacdo feita pelo zagueiro cen- 1T, ‘6 . 9 Q
tral que acompanha o centro avante. Ndo Cg . . ‘z
¢ boa, deixa muito espaco. L T
*
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b) Marcacio feita pelo meio-de-campo ’Q; ’ . .
que acompanha o centro-avante. Ainda T - @ 5 ‘\C’)
assim oferece desvantagem. Q ¢ . -
4 3 2

c} Marcacdo feita pelo nosso centro-
avante. E a marcacdo que oferece maio-
res vantagens para a defesa.

53




Esportes. de COmb,e;tig“

50 de'z

R &

e, LN

Sob a nova presidéncia do Gen. Cesar Montagna, o Conselho Nacional de
Desportos preocupado em conhecer de perto problemas que af igem o des-
porto brasileiro, estd convidando desportistas estudiosos do assunto para ex-
porem suas idéias, em forma de palestras, a0s seus conselheiros.

A série de palestras foi iniciada no dia 7 de novembro de 1980 com a
professora Maria Lenk, ex-conselheira do CND, ex-diretora da Escola de Edu-
cacdo Fisica e Desportos da Universidade Federal do Rio de Janeiro — UF RJ,
ex camped mundial de natacdo e participante do Curso “*Qlimpismo nos
Jogos Olimpicos” na Academia Internacional Qlimpica em Olympia — Gré-

cia em 1980.

Ao lancarse a sermente do esporte de competicdo in-
ternacional ao final do século XI1X e inficio do século XX,
ninguém podia progrosticar que 100 anos mais tarde ele re-
preseniaria o mais estranho &, 40 Mesmo [empo, Mais aceito
fendmeno social de todos os tempos, ultrapassando em sua
importincia para 8 massa, qualquer outra manitestacio cul-
tural. Este gigantsmo talvez seja o maior responsavel pelas
transformacdes radicas de seus ideais filosoficos originais,

O3 pensamentos pedagogicos entdo apresentados pelo
fundador dos Jogos Qlimpicos Modernos, Pierre Caubertin,
Desejavam encontrar no esporte usm meio educacional para
desenvolver aptidbes fisicas, morais e espirituais dos jovens
de entdo, que ele via expostos & degradacio frente as in-
fluéneias das mudancas da civilizaco que ingressara na era
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lecnologica. O confronto desportivo de jovens dos diversos
paises deveria dar ensejo a meihor se conhecerem, estiman-
do-se e respeitando-se mutuamente por esta forma de apro-
ximacdo, transferindo estes sentimentos para um pasicio
namento futuro, quanda, lideres em seus respectivos pafses,
tivessem que representa-los em outras areas, repudiando, in-
clusive, a querra. O esporte seria, assim, um mensageiro de
naz no mundo moderno.

For isto o esporte deveria ser universal e ardiscriming
torio, portanto aberto a participagdo de jovens vindos de
todos os parses, sem discriminacdo de raca, religido ou can-
vicgdes politicas, O programa olimpico deveria meluir todas
45 modalidades desportivas praticadas.




Para garantir esses principios deveria ser, portanto,
independente a panto de ser livre de ajudas financeiras dos
governas.

0O orgdo administrativo para a realizagdo dos Jogos
Olimpicos seria um Comité Internacional, composto por
homens de alto nivel cultura! e sacial — portanto de recur-
sos financeiros proprios — escolhidos por eles mesmos entre
os que se apresentavam no elence da alta sociedade interna-
cional, convictos das vantagens da prética dos esportes. De-
veriam difundir a idéia do olimpismo em seus respectivos
paises, fundando Comités Nacionais como representantes
do Comité Olimpico Internacional — e ndo vice-versa, O es-
porte seria praticado em associacfes — clubes - com o
intuito de aprimorar as quatidades fisicas, morais e espiri-
tuais dos respectivos praticantes, representando uma gcupa-
¢80 recreativa nas horas de lazer.

Jamais pensou-se, entdo, em transformar os encontros
despartivos em espetdculos grandiosos onde o espectador
estivesse presente em nimero cada vez maior. Ao notar esta
tendéncia da massificacdo do torcedor que punha em risco
o cavalheirismo e demais gualidades morais almejadas, face
ao fanatismo nacionalista, Coubertin defendeu a restricdo
na construcdo de estadios com o {ema: “‘menos espectadores
e mais atletas’’.

Mas foi, precisamente, o aumento incontrolavel do
numero de espectadores que desviou o esporte de competi-
‘cdo de suas linhas mestras iniciais. Os meios de comunica-
¢dn, seguindo sua caracteristica de captar a clientela através
de informagtes sensacionalistas, acentuava cada vez mais o
“Citius — Altius — Fortius” em detrimento ao 'O importan-
te dos Jogos Olimpicos ndo é vencer e sim participar””.

Eventualmente, os governos dos paises participantes
conscientizaram-se da importancia das vitdrias desportivas,
principalmente nos Jogos Olimpicos. Para |3 se concentrava
a atengdo do mundo; 14 podiam ser apresentados, de forma
insofisméavel e facilmente compreensivel, a superioridade de
uma nacao, a eficiéncia de um sistema, a exceléncia de uma
linha politica. Valia, pois, apoiar g esporte, inclusive com
auxilios financeiros e organiza¢do adequada. Por cutro la-
do, o fendmeno “ESPORTE" comegou a despertar a curio-
sidade cientffica principalmente na drea das ciéncias da sal-
de, mas, ao invés de proteger o atleta, mantendo-o na trilha
dos ideais pedagbgicos de Coubertin, passou a fornecer co-
nhecimentos que, aplicados, permitissem performances fisi-
cas cada vez mais surpreendentes e sensacionais, ainda que
isto pudesse pdr em risco o bem estar do atleta. O preparo
para as competicdes deixou de ser simples atividade frsica
recreativa nas horas de lazer, para tomar a forma de treina-
mento rigoroso cada vez mais absorvente. Tomou aspectos
de “'trabalho’’ que custava sacrificios de toda a ordem & que
merecia uma recompensa material. Atingiu-se, assim, ¢ pro-
blema do amadorismo, O COl procurou uma solugdo con-
creta sem encontra-la, apesar dos inameros debates ern suas
reuni®es. NFo encontrando definices ‘precisas, deixou a
cargo dos comités nacionais a classificagdo de 'amador” e
com isto a autorizagdo, ou ndo, de participa¢do de seus
respectivos atletas nos Jogos Olimpicos, Com isso o intuito
de auferir vantagens, pelos atletas de elite, tomou formas di-
ferentes nos dois mundos politicas que hoje se defrontam;
enquante no mundo ocidental prevalece o apoio ao atleta
por iniciativas particulares — bolsas de estudo cu empregos
ficticios — os paises socialistas passaram a adotar, de
forma cada vez mais ostensiva, a promogdo do talento que
deve comprovar a exceléncia do sisterma. No se limitam a
apelar para o patriotismo extremado e promover o reconhe-
cimento pablico; oferecem, sobretudo, vantagens materiais
que incluem a elevagdo do status social, dando-lhe, ainda, a
seguranca do futuro, Além disto ha um trabalho planejado
de longo prazo, onde se aplicam os conhecimentas cientifi-
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cos, pedagogicos e técnicos cada vez mais acentuados, mer-
cé dos quais se alcanca performances sem precedentes.

Seria por dernais exaustivo e longo entrar em detalhes
neste tema. Ndo ha divida, entretanto, que é preciso dis-
pornos de uma estrutura adequada que planeja, cuidado-
samente e a longo prazo, o preparo de nossos atletas, dan-
do-lhes assisténcia metodica e permanente a fim de lhes per-
mitir competirem em igualdade de condigGes com este tipo
de adversdrio.

ESPORTE DE COMPETICAQ

O desenvolvimento do esporte de competicdo no
Brasil reflete com algum atraso, o historico dos esportes de
competicdo internacional.

Devemos a Arnaldo Guinle, em sua época figura de
destaque da sociedade internacional e a J. Ferreira dos San-
tos, a fundacdo do Comité Oifmpico Brasileiro, em 20 de
maio de 1935, integrantes que faram do Comité Olimpico
Internacional. Precursores foram a Confederacdo Brasileira
de Desportos, fundada em 6 de dezembro de 1916 e suas
filiadas, as federacOes de diversos Estados e modalidades
desportivas, algumas de fundagéo anterior, como a Federa-
cdo de Remo, todos englobando os clubes ou associaches
desportivas, instituicdes particulares sem nenhuma vincula-
cdo governamental.

Somente em 1941, pelo Decreto-Lei 3.199, institui-se
no entdc Ministério da Educacdo e Salde, o Conselho Na-
cional de Desportos, 'destinado a orientar, fiscalizar e in-
centivar a pratica dos desportos em todo o pais’’ {art. 19 do
referido Decreto-Lei}.

Aproveitou-se o que jd existia ao dar organizacdo ge-
ral aos desportos pelo seu art. 99 — A administracdo de
cada ramo desportivo, ou de cada grupo de ramos desporti-
vos reunidos por conveniéncia de ordemn técnica ou finan-
ceira, far-se-a sob @ alta superiniendéncia do Conselha Na-
cional de Desportos, nos termos do presente Decreto-Lei,
pelas confederacoes, federacGes, ligas e associacSes despor-
tivas”".

{0 conceito de 'administracdo” dos desportos implica-
va, entre outros, o encargo de formar atletas, que cabia aos
clubes ou associacBes desportivas. Alias, este conceito pre-
valece até hoje no Brasil, contirmando, inclusive, pela Lei
n9 6.261/75, onde fica explicito no art. 16:

“As associacOes desportivas cu clubes, entida-

des basicas da organizagdo nacional de despor-

tos comunitarios, constituem os centros em

que os desportos s80 ensinados e praticados.”

A estrutura existente coloca, pois, as federacdes e
confederacdes em posicdo de meros verificadores dos traba-
ihos realizados nos clubes, o que faz, organizando competi-
¢es e campeonatos. E preciso salientar aqui, gue organizar
competicdes & campeonatos exige competéncia adminis-
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trativa e conhecimentos técnicos especificos da respectiva
modalidade desportiva e quem assiste a tais eventos mal
pade avaliar o quanto solicita dos que se incumbem destas
tarefas.

Acresce ao trabalho exaustivo a responsabilidade ma-
terial e financeira dos dirigentes, j4 que os esportes amado-
ristas em geral ndo oferecem receita com entradas pagas, O
mérito dos organizadores aumenta, considerando-se que
ocupam cargos honordrios, trabalhando, portanto, sem pro-
veito material para si. Assim, de qualquer forma, ainda é ao
clube gue cabe fornecer o atleta; o clube descobre os talen-
108, treina-os € os faz competir.

Acontece que o clube é mantido, financeiramente,
por seus associados e seus atletas de competi¢do. Quando se
é socio de um clube é porque se deseja praticar esportes de
recreacdo; entdo pode ocorrer que o esporte de competicio
seja encarado como um empecilho para se usufruir os direi-
tos de socio, como acontece, por exemplo, no uso de uma
piscina vedada aos socios quando reservada ao treino dos
nadadores da equipe representativa do clube.

Ha, também, necessidade de atuacdo de uma equipe
profissional -- professor, treinador, preparador fisico, mas-
sagista, médico, etc. — de cuja competéncia depende o su-
cesso da equipe e cuja remuneracdo é bastante onerosa aos
cofres do clube. O diretor do clube passa, entdo, a ocupar o
papel de conciliador de interesses, justificando-se, portanto,
sua preocupacdo de resultados desportivos imediatos, ainda
que isto custe o amadurecimento lento e o desenvolvimento
técnico a longo prazo de seus atletas. Por sinal esta ambico
clubistica imediatista ¢ incentivada pelas normas, regula-
mentos e calendarios que regem as competicdes, estabeleci-
das pelas federacdes e confederagSes. Mesmao assim torna-se
cada vez mais dificH aumentar o nimero de clubes que se
dedicam ao esporte de competicdo.

Dentro dos clubes apresenta-se o problema de arregi-
mentacdo de atletas e sua motivacdo ao treinamento, este
cada vez mais rigoroso e demorado, acompanhando a me-
ihora das performances dos atletas, Basta lembrar que hoje
treina-se diariamente, por exemplo: em natacdo 18 quild-
metros; em remo 30 quilometros; em corridas de funda 50
quilometros; em ciclismo 10 quildmetros, etc. Este dispén-
dio extraordindrio de energiar requer, depois, tempo para
repouso e alimentagio especizl gue permitam a recuperagio
adequada para novos esforgos. Surge, com isto, o problema
de conciliagdo com os afazeres extra-atléticos do cotidiano.

Na medida que aumentam as pressdes nos estudos e no tra-
balho, aumenta, também, o perigo do atleta achar necessa
rio optar por uma das atividades. Os menores erros no trato
do atleta, ja tdo vulneravel, podem conduzir a desisténcia
do esporte. Ai perdem-se anos de esforgo e sacrificio por
toda uma comunidade lan¢ados, até entdo, e que era apenas
a base inicial para um trabalho posterior mais proficuo e de
nivel superior.

No caso do atleta optar pela permanéncia do despor-
to, surgem aspectos de nrdem social que devem ser levados
em consideracdo e que sdo 0s sequintes:

a) o ingressc do atleta na idade adulta aumenta sua
responsabilidade pessoal e, por conseguinte, suas
necessidades econGmicas o que conduz facilmente
a “profissionaliza¢do’” no desporto.

b} aumenta, também, sua preocupacdo com o futuro,
quando por decadéncia fisioldgica, tenha que se
afastar das competicGes.

c) o risco cada vez maior de acidentes pelo proprio
desporto e, portanto, a necessidade de garantias re-
ferentes a uma eventual hospitalizacdo, tratamento
e perda de vencimentos por falta de trabalho.

Isto conduz ao terreno da assisténcia social, pratica-
mente inexistente para o atleta brasileiro, quando “‘ama-
dor”, de vez que ndo temos institui¢do especifica incumbi-
da desse fim. Ndo h& divida gue as autoridades desportivas
demonstram desejo de assistir ao atleta que se destaca nas
pugnas desportivas onde representa as cores brasileiras; con-
cedem Ihe bolsas de estudo, assisténcia médica e dentéria e
outras pequenas vantagens. Ha o “adote um atleta” e até
mesmo empregos ficticios, S0 atitudes elogidveis mas de
efeito restrito dada & auséncia de regulamentacdc e segu-
ranca.

Sugestdo — Criacdo de um drgdo que garanta a assisténcia
ao atleta amador de alto nivel.

Ainda que ndo se recomende a copia de modelos im-
portados na solugdo de problemas brasileiros, apresentamos
aqui a forma encontrada na RepGblica Federal da Alemanha

Deutsche Sporthilfe (auxilio ao esporte alemdo) e que
contém idéias merecedoras de andlise pelas seguintes razdes:

1 - Nossos atletas de aito nivel encontram-se em
situacdc andloga de seus colegas alemdes por
ocasido da fundacdo da “Deutsche Sporthilfe”.

2 -- A solucdo dada surtiu efeitos positivos, pelo me-
nos no concernente aos objetivas humanitérios.

3 -~ Seus resultados positivos estimularam imitadores
como, por exempla, a Suica.

4 -- Sob certos aspectos de organizagdo o desporto de
competicdo de alto nivel brasileiro assemelha-se
ao desses paises citados.

Eis o que infarma o “Deutscher Sportbund {Confede-
racdo Alemd de Desportos) sobre a “Deutsche Sporthilfe':
A Deutsche Sporthilfe é uma fundagdo sem fins lucrativos.
Fundada em 1967 pelo Deutscher Sportbund - Confede-
racdo Alemd de Desportos - e Deutsche Ofympische Gesefl-
schaft — Sociedade Olimpica Alem3 — ndo confundir com
Comité Olimpico Alemdo, e serve, exlusivamente, ao apoio
dos atletas alemdes de alto nivel, compensando-os pelos ser-
vicos prestados a sociedade, ao representa-la nos eventos in-
ternacionais desportivos.

a} o Consetho, constituldo por um grupo de persona-
lidades da vida publics, dispostos a apoiarem os
objetivos da fundagdo:

b} uma diretoria composta por sete membros do con-
selho e quatro vindos dos desportos, sob a presi-
déncia de Dr. h.c. Josef Neckermann;

¢} a comissdo de pareceres {com cincoe membros dos
desportost e que dé os pareceres sobre a assisténcia
a ser dada ao atleta.
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Os pareceres sobre a assisténcia a ser dada ao atleta.
Justificativa da assisténcia; a sociedade moderna espera ho-
je. de seus campedes que estejam “3 sua disposicdp’ a qual-
quer momento; ela identifica-se com os mesmos pelo pres-
tigio que atcangam através de suas performances desporti-
vas. Esta sociedade seria irresponsavel se exigisse de seus
idolos, servirem de modelo & juventude & custa de sacrifi-
cios de toda a ordem na extensio hoje alcangada, deixando-
0% entregues a si mesmos — ou a agentes inconscientes — na
solucdo dos problemas sociais assim criados. Vale, pois,
tornar possivel a manutengdo destes idolos da juventude; a
Deutsche Sporthilfe encontrou caminhos para a solucdo de
seus problemas sociais de forma conciliatoria com as regras
amadoristas. Os auxilios prestados aos atletas sdo:

a) emn forma de indenizacdo de despesas de transpor-

te, material e equipamento, alimentagdo, medica-
cdo, tratamente fisioterapico e faltas ao trabalho
motivadas pelas viagens 3s competigoes;
assisténcia especial em casos excepcionais de inabili-
tagdo por acidentes (cita-se o caso do campedo de
handbol Deckermann que ficou em estado de co-
ma durante nove meses devido a uma queda duran-
te um jogo internacional em que representava a
Alemanha).
Nota: O seguro obrigatdrio por ocasido da inscri-
cdo garante ao praticante a hospitalizagio e trata-
mento em caso de acidentes durante a prética des-
portiva.

A Deutsche Sporrhfffe assiste a cerca de trés mil atletas que
se distribuemn pelas seguintes categorias nas varias modalida-
des desportivas:

b

1 — Ciasse A — atletas de nivel internacional, inte-
grantes das equipes representativas
nacionais,

2 — Classe B — atletas com performances elevadas,
ex-integrantes ou futuros membros
da equipe nacional (reservas)

3 — Classe C - Jovens talentos (equipe de renovacdol
a caminho da inclusdo na equipe na-
cional.

Seus gastos elevam-se a cerca de 10 mil marcos anuais e sdo
obtidos nas seguintes fontes:

1 — Loteria especial divulgada (e sorteada) pela TV

2 — Venda de selos, moedas e discos comemorativos

3 — Festas sociais e beneficentes

4 — Doacdes.

O modelo brasileiro poderia estender suas atribuicdes com o
seguinte:

a) assisténcia ao estudante guando surgem dificulda
des na conciliagio dos compromissos estudantis e
atléticos — por exemplo, faltas as aulas e provas
por motive de participagdo em eventos desportivos
onde representa o Pars, recuperacdo no atraso dos
estudos com o auxilio de tutores, etc. Note-se que
para muitos destes problemas existemn solugdes le-
gais & mdc de dispositivos legais, geralmente, des-
conhecidos ou ignorados.

b} assisténcia juridica, quando necesséria.

c) controle cient(fico — fisiologia do esfargo, psicolo-
gia aplicada ao desporto, etc: — nos preparativas
para a participagcdo em eventos desportivos interna-
cionais.




Seguranca dos atletas

bem treinados

Cap Med PAULO ROBERTO PACHECO

E notdria a falta de seguranga no
que diz respeito ao aparelho cardio-
vascular. Acidentes gravissimos
vém ocorrendo, cada vez com maior
freqiéncia no desporto nacicnal,
mesmo em inocentes competigdes.

EsEFEx E PREVENCAQ

A EsEFEx no artigo “Morte Sabi-
ta” em atletas, publicado no n® 106
desta revista, fez um amplo comen-
tario a respeito. Enfatisavamos, na
época, as doengas que alteravam o

Os casos arquivades na EsEFEx
abrangem desde atletas bem treina-
dos como examas de individuos ja
em idade mais avangada que se pro-
poem aos exercicios fisicos.

llustramos abaixo o tragado de
um professor de Educac¢dc Fisica
de 38 anos, portador de extrassisto-
lia freqUente que poderia afasta-to
da profissdo. Realizamos o teste er-
gomeétrico, sendo evidenciada a be-
nignidade da arritmia por haver de-
saparecido quando se aumentou a
freqléncia através de carga de 900
Kgm. FIG. 2

Outro caso para ifustrar a instabi-
lidade elétrica, é o bloqueio de ramo
esquerdo freqiéncia dependente
que afasta definitivamente o indivi-

dromotropismo cardiaco (sistema
de condugdo intra-cardiaco) levando
a severas arritmias que podem ser
detectadas em nossos laboratorios
de Cardiologia através de moderna
aparelhagem gue possibilita a pre-
vengao dos acidentes. Os exames
cardiclogicos constam de um exa-
me clinico (ausculta, avaliacdo pres-
sagrica), eletrocardiograma de repou-
so e, havendo indicagéo, o teste ci-
cloergométricoe e ecocardiograma,
sendo este ultimo um método em
que se usa a ultrassonografia,
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duo da pratica de esportes, sendo
no tragado abaixo evidenciado aos
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dois minutos com carga de 600 Kgm
o surgimento de BRE, desaparecen-
do durante a fase de recuperagao.
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As arritmias podem ser a Onica
manifestagao da insuficiéncia coro-
nariana, mesmo que o individuo nao
tenha angor {dor no precdrdio),
evidenciando-se na vigéncia de um
exercicio fisico.

ATLETAS BEM TREINADOS

Nos EEUU foi feito um trabalho
significativo na pesquisa de morte
s(bita em 29 atletas bem treinados
{vide referéncia no final), variando a
idade de 13 a 30 anos, portanto jo-
vens. Os acidentes ocorreram du-
rante, ou imediatamente apos, seve-
ros exercicios nos campos de atle-
tismo em 22 dos 29 jogadores. A car-
diomiopatia hipertrofica (hipertrofia
do septo interventricular} estava
presente em 48% . constatado pela
necropsia; as outras causas foram:
origem andmala da coronaria es-
querda, hipertrofia concéntrica do
ventriculo esquerdo, doenga coro-
nariana ¢ ruptura da artéria aorta.
As doengas cardiacas foram suspei-
tagas anteriormente em apenas se-
te dos 29 atietas. As mal-formacoes
cardiacas foram as causas das mor-
tes subitas, sendo a cardiomiopatia
hipertrofica a mais comum; a ate-
rosclerose das coronarias nég teve
sua presenga confirmada.

A média de idade dos atletas foi
de 19 anos, sendo 26 do sexo mas-
culing e trés do sexo femining; 20
eram brancos e nove negros. O fute-
bol americano e o basquetebol fo-
ram 0$ palcos dos acidentes, Qua-
tro atletas eram prefissionais ¢ 0s
restantes competiam pelas escolas
e universidades.

CARDIOMIOPATIA HIPERTROFICA

Esta patologia se instala no septo
interventricular, manifestando-se os
sintomas mais em atletas, devido
aos exercicios fisicos que provo-
cam um aumento de freqiiéncia car-
diaca e, também, um predominio da
simpaticotonia durante o esforgo,
incrementande a expessura septal
gue conseqlentemente obstrui o
trato de saida do ventriculo esguer-
do, evitando a passagem do sangue
para as coronarias, gerando aisgue-
mia miccardica, e aparecendo arrit-
mias fatais. E uma doenga genética.
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estando presente em muitos cutros
componentes da mesma familia.

Das patologias arteralares dos
atletas acidentados. destacou-sc a
diminuicao do didametro luminal da
artéria do Nodo Sinusal que pode
ler gerado na ocasido. sérias arrit
mias.
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No zletrocardiograma evidenciou-
se em check-up anlerior a0s aciden-
tes. antre outros, a presenca de dis-

turbio difuso de repolarizacao. hi

pertrofia ventricular esquerda. pa-

drao de isquemia de parede anterior
extensa, e um atleta de 14 anos
apresentava sindrome de pré-
excitacdo (Wolff — Parkinson-
Wwhite). sindrome esta. ja estudada
pelo laboratério de cardiclogia da
EsEFEx ¢ publicada no n” 107 desta
revista.

Cam a difusao da ecocardiografia
(ultrasscnografia) no Brasil, aumen-

tou em 90% o diagnostico de hiper-
trofia septal assimeétrica pela tacili-
dade com que este exame demons-
tra as estruturas. Foram pesquisa-

dos o3 familiares de portadores da
doenca. e a incidéncia nos demais
membros foi muito alta. sendo 0S
mesmos alertados do perigo dos
exerciciaos fisicos nesta situacao,
farendo-se a profilaxia.

APARELHAGEM NO BRASIL

Ha um esforco das Escolas de
Educacao Fisica em aparclharem
se para melhor prevenir acidentes
desta natureza. sendo em nossos
dias considerada bam equipada sob
o aspecto cardiologico. a escola
que tenha eletrocardiografo. ci-
cloargdometro. esteira rolante e cco-
cardiografo. lodos de fabricacao na-
cional, sendo os demais aparclhos
de pouca viabilidade, devido a im
portacao cnerisa e manulengao de-
ficitaria em nosso Pais,

A citacao dos cpisddios ocorri-
dos nos EEUU e a preocupacio dos
especialistas em Medicina Despor
tiva, ao ponto de fazerem estudo tao
prolundo sobre o assunto, vem de
encontro as NOSsas pesquisas na

EsEFEx. para as quas vinhamos
chamando a atencan em edicdes
anteriores desta revislia mostrande
o que vem sucedendo com nossas
atletas. em nada difenindo do oo
do em autros paises. Os profosso-
res de Educacao Fisica ja nos pro
curam para a prevencao da marts:
shbita, dimimindo em muito o ns
co. guando procedamns @ exdames
adequadns.

Também & nossa prancupacdn.
sensibilisar as duetores das Escn
las de Educacan Fisica a agquiparam
05 laboratorios com aparelhagem |4
fabricada no Brasil. para que o mé
dico desporlivo consiga melhorar
seu trabalho nesie santigo. Pods
mos afirmar que em se precavende.
NAO VAl ACONLOCEN 0 sz eyIsiva
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