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EDITORIAL

Companheiros! •

Ao assumirmos a Dir~ção da entidade que representa os
interesses dos profissionais que atuam na area da Educação Física, cumpre des
tacar o trabalho realizado pelas Diretorias anteriores, que muito fizeram pa-
ra construir a entidade que ora presidimos.

Os Especializados em Educação Física e Desportos, há
muito preocupados com os problemas específicos da categoria, cada vez mais
reivindicam e esperam medidas que equacionem tais problemas.

A Associação dos Especializados em Educação Física e
Desportos do Rio Grande do Sul - AEEFD como entidade representativa não pode
ficar à margem das decisões que envolvem os destinos da categoria e da Educa-
ção Física. Por isto já começamos a trabalhar e estabelecemos como meta prio-
ritária a realização de um trabalho voltado para o atendimento das.reivindica
ções dos associados, manifestadas no Encontro Estadual de Educação promovido
pelo CPERS em 1982 e nos eventos realizados pela Associação no município de
Tramandaí. Buscaremos ainda uma maior atuação da entidade na defesa dos seus
associados, principalmente no que tange ao exercício prdfissional, alem do
que pretendemos dar continuidade às atividades dese~volvidas pelas gestões a~
teriores.

Cumpre ressaltar a importância da participação de cada
associado na AEEFD, uma vez que uma entidade só e efetivamente forte e atinge
seus objetivos quando sua Diretoria tem o respaldq e o apoio da categoria,por
isto venha trabalhar conosco, a entidade e de todos nós, nós somos a própria
entidade, a nossa força está na união de todos.

Colegas, esta e a nossa plataforma:
- Maior atuação da AEEFD na defesa de seus associados,

quanto à fiscalização profissional evitando que não
dos atuem na área de Educação Física.

inclusive
habilita-

- Luta pela regulamentação da Educação Física na Pre-Escola e de
l~ à 4~ serie, com professor especializado.

- Maior participação dos associados, inclusive do interior do Es
tado, nas decisões da AEEFD.

- Reforma dos Estatutos da AEEFD.

- Melhores condições de trabalho ao professor de Educação Física
nas Escolas de primeiro e segundo graus.

- Efetivo intercâmbio com Universidades, Fundações e Faculdades
Isoladas, visando a melhoria do Ensino de Educação Física.

Paulo Egon Wiederkehr
Presidente
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TREINAMENTO FTslCO NA ADOLESCtNCIA: ALGUNS ENFOQUES RELEVANTES

Prof. Adroaldo Cezar A. Gaya

1. Resumo:

O presente trabalho, refere-se as principais modificações no desen-
volvimento físico do adolescente e sua influência na atividade física. Discu-
te determinados cuidados na prescrição do treinamento físico durante essa fa-
se do desenvolvimento humano e sugere parâmetros para a elaboração de progra-
mas de treinamento. Em relação ã força sugere uma duração da sessão de 90 mi
nutos com intensidade de 60% da força máxima, com 6 séries de 6 a 8 repeti~
ções, com intervalos de 3 minutos entre séries. Para treinamento aeróbico uma
intensidade de 70% do V02max. com duração em torno de 30 minutos. Para flexi-
bilidade e alongamento muscular séries de 6 repetições com manutenção da posi
ção por 6 a 12 segundos com atençaõ especial ã musculatura posterior da coxa
e peitorais. Desaconse1ha treinamento anaeróbico intenso e sistemático.
2. Introdução:

O termo adolescência deriva do verbo latino "adolescere", que signi
fica crescer até a maturidade (16). Entretanto, definir adolescência torna-se
uma tarefa complexa, posto que os diversos estratos soc~a~s apresentam carac-
terísticas de desenvolvimento peculiares, o que não permite uma uniformização
de critérios fixos ou terminais em si; certamente a adolescência camponesa e
oper~ria são distintas da estudantil; desta forma, não se pode referí-1a como
um fenômeno uniforme, mas sim como urnavariada gama de estereotipias (15).

Por outro lado as variáveis biológicas, sociais, psicológicas e fi-
losóficas que determinam o ser adolescente, pode não desenvolver-se uniforme-
mente, ocasionando adolescências prematuras ou postergadas, tal como ocorrem
envelhecimentos prematuros ou postergados (8).

Puberdade deriva do latim "pubertas", significa aproximação
de adulta e "pubescere" apresentar cabelos no corpo (16) ou apto para
criar (1).

da ida-
pro-

Observa-se, no entanto que na opinião do autor, puberdade e adoles-
cência têm conotação distinta; puberdade, representa as mudanças biolóeicas
associadas a maturação sexual, a adolescência como um conceito mais amplo, re
ferindo-se também a mudanças no comportamento e no "status" social.
3. O Adolescente e o -Treinamento F{sico:

A práxis da atividade física é essencial ao desenvolvimento harmôni
co em qualquer faixa etária, porem na adolescência ela representa cuidados e
características próprias.

Constituindo-se um meio importante de higiêne mental e psicológica,
pelas qualidades que permitem adquirir: desejo de progresso, domínio do corpo
e as atividades de grupo tais como lealdade, cooperação e controle da agressi
vidade. Sobre aspectos especificamente físicos algumas prioridades devem ser
observadas:

- Ao iniciar a adolescência se registra um impulso do crescimento em um
período que dura aproximadamente dois anos, aos quais o ritmo cede. Tal rapi-
dez é máxima, no entanto, no ano que precede ao aparecimento dos primeiros si
nais pubertários (6).

- O aumento da altura antecede em alguns meses o do peso, os membros infe
riores e superiores se alongam antes do tronco tornando o adolescente de as-
pecto singular a-que Ligfooghe (14) denomina "varas de bambus".

- Entretanto, s.endoo crescimento em altura notadamente aumentado pode o-
correr que o sistema muscular não se alongue suficientemente, de modo a acom-
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panhar tal desenvolvimento. Este mecanismo resultará em conseqUente ma postu-
ra, salientando uma cifose dorsal e ombros caídos pelo encurtamento relativo
dos músculos posteriores da coxa, que determinam uma bascu1ação da pé1vis pa-
ra trás; e certamente uma lordose cervical para que a visão possa ser dirigi-
da ã frente.

- Observações de Kohlrausch (13), salientam que a massa muscular com sua
força ainda reduzida, não deve ser solicitada intensamente com exerc~c~os vio
lentos (10). Kohlrausch refere que a pressão exercida sobre as epífises esti~
mula o crescimento quando mantida até certa intensidade dentro dos 1imitesbio
logicos; porém além desse ponto pode retardá-Io, pois o exercício de grande-
intensidade aumenta prematuramente o volume e a tonicidade dos músculos [ hi-
pertrofia muscular) , provocando maiores pressões sobre as cartilagens epifi-
siárias, e desse modo, acarretando obstáculos ao desenvolvimento normal dos
ossos e conseqUentemente ao crescimento. Desta forma, sugere o autor qu~ além
dos cuidados em evitar o treinamento de força com alta intensidade, o alonga-
mento muscular e a mobilidade articular devem ter atenções especiais, pois a
prevenção, ou mesmo a reabilitação da postura inadequada tem nessas qualida
des físicas coadjuvantes de alto significado.

Os exercícios de alongamento para os músculos pe~torais poderão evi
tar os "ombros caídos" e a cifose dorsal enquanto que a açao sobre a muscula-
tura posterior da coxa ajudará a eliminar a basculação exagerada da pélvis pa
ra trás e sua conseqUente lordose Lombar , -

A mobilidade articular, por seu turno, tem enfoque relevante, tendo
em vista que a falta de atividade física [sedentarismo)pode enrijecer as es-
truturas osseas deteriorando dessa maneira, precocemente, os núcleos de movi-
mentos ou articulações.

As vísceras também apresentam modificações distintas entre um orgao
e outro. As glândulas genitais em "repouso" durante toda a infância, iniciam
na adolescência seu desenvolvimento.

Enquanto nos meninos este fenômeno é manif ato por um notável cres-
cimento dos testículos, do pênis, com um relativo encurtamento do prepúcio,um
desenvolvimento das bolsas escrotais que se enrugam e se pigmentam. Acompa-
nham ainda, uma hipertrofia das glândulas anexas, próstata e vesículas semi-
nais (14). Nas meninas, o fenômeno se manifesta pelo cr s imento dos ovários,
do útero e das trompas, maior profundidade e longitude da vagina, desenvolvi-
mento dos pequenos e grandes lábios que se pigmentam.

O desenvolvimento das glândulas mamárias iniciam por uma tumefaçao
sob a auréola que logo toma um tom moreno. Aparece, finalmente, o aumento pro
gressivo do volume dos seios, sendo que as dimensões definitivas estão subme~
tidas a um determinismo genético, embora os aspectos nutricionais possam in-
fluir (14).

A funçao genital se desenvolve através da formação dos hormônios se
xuais. A gametogênese se pronuncia no sexo masculino na produção de espermato
zoides, enquanto a próstata e as vesículas seminais por sua parte iniciam sua
secreção. Surgem assim as primeiras ejaculações espontâneas ou provocadaspor
masturbação.

Nas meninas aparecem os ciclos ovários e menstruais. As primeiras
menstruações são irregulares em sua freqUência e duração, são normalmente in-
dolores e quase sempre anovulatórias.

Out:a função das glândulas genitais ê a produção dos hormônios se-
o androgeno e o estrogeno respectivamente nos meninos e nas meninas,
mais tarde a projesterona, e nos primeiros a testosterona.

xuais,
nessas

A produção de hormônios sexuais durante a adolescência, refletem na
atividade física. Uma diferença morfologica produz-se entre os sexos; o estr~
geno induz a uma síntese de tecido adiposo e desta forma portanto, a menina
possuirá maior porcentagem de gordura em relação ao menino (11). Por outro Ia
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do a distribuição desta gordura no sexo feminino se faz uniformemente sob a
pele, embora ainda assim, predomine na região do tríceps braquial, ao redor do
baixo ventre, nos glúteos e coxas. No sexo masculino a gordura se armazena
principalmente na parte superior do corpo, colo, cintura escapular e ventre(ll~

A massa muscular, por seu tempo, desenvolve-se mais notadamente nos
meninos, como conseqUência a força tambem diferente (11). No entanto deve-se
ressaltar que tal distinção inicia e se acentua durante a puberdade (9), por
efeito da diferenciação hormonal.

A defasagem entre o desenvolvimento muscular e o cárdio respiratório
e outro fenômeno inerente a esta fase (1). Enquanto o primeiro apresenta um
salto qualitativo, o segundo segue um desenvolvimento harmônico "desequilibra~
do" desta forma o conjunto.

Segundo Arena (1), o coraçao pesa 10% menos que a massa muscular, o
que pode sugerir a insuficiência funcional em face das imposições de determina
dos esforços.

O crescimento do coraçao em relação ao calibre da aorta e da árvore
arterial sofre tambem uma disparidade na faixa da puberdade (1), ate que as ar
terias se desenvolvam suficientemente para acompanhar o desenvolvimento geral~
O trabalho físico intenso podera acarretar uma sobre-carga circulatória difí-
cil de ser atendida, resultando uma irrigação periferica deficiente.

Essas observações demonstram a menor capacidade do coração do adoles
cente para suportar esforços de longa duração de media e grande intensidade co
mo esforços anaeróbicos laticos. O suprimento de oxigênio e função do aumento
da freqUência cardíaca e não do volume sistólico, menor no adolescente. Os es-
forços anaeróbicos exigem a maior resistência do miocardio, principalmente do
ventrículo direito para vencer a barreira pulmonar (1).

Aos professores de Educação Física e treinadores desportivos cabem a
orientação segura das atividades adequadas, atraves do conhecimento da anato -
mia, fisiologia, biomecânica, psicologia, que formam o escopo de toda teoriado
treinamento físico.

4. Treinamento de Força:
Fritzsche (7) afirma que deve-se evitar treinamento com pesos antes

dos quatorze anos, tendo em vista que o adolescente atravessa por um períodoi~
portante de desenvolvimento físico e psicológico entre os dez e os quatorze a-
nos. Isto deve se ter em conta porque os exercícios intensos e unilaterais pa-
ra os quais não e3tá preparado podem prejudicar seu aparelho motor. Recomenda-
se entre os dez e os quatorze anos o desenvolvimento da força mediante um pro-
grama de condicionamento geral que inclui como objetivo a resistência muscular
localizada, a força explosiva, tendo o próprio corpo como sobrecarga.

Ao iniciar o treinamento com pesos após os quatorze anos o trabalho
deve ajustar-se a nível de força deste aluno e deve objetivar o desenvolvimen-
to da resistência muscular localizada e posteriormente a força rápida (potên -
cia).
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A aprendizagem correta das tecnicas de trabalho com pesos e de funda
mental importância. Ela inicia com os movimentos basicos executados somentecõffi
a barra de pesos, uma vez dominados tais movimentos se introduz a barra com pe
sos, com uma carga constante ate que resulte evidências que o aluno assimilo~
o esteriótipo motor da tecnica correta. Recomenda-se que esta carga de aprendi
zagem corresponda a uma intensidade em que o adolescente possa realizar de qua
tro a seis movimentos, correspondendo aproximadamente a 40% da máxima força di
nâmica.

Nos exercícios em que os pesos partem do solo e relevante atentar p~
ra a correta posição da coluna vertebral em relação aos quadris, e interessan-
te que na fase inicial sejam usados pequenos cavaletes de quarenta centímetros
de altura para facilitar o processo de aprendizagem.



A sessao de treinamento de força com pesos deve durar em torno de no
venta minutos (fig.4): dez minutos de entrada em calor com exercícios ginásti=
cos gerais, dez minutos de entrada em calor específico; com pesos mais baixos
que o de treinamento, realizando-se os movimentos do treinamento.

Sessenta minutos de efetivo trabalho com pesos. A intensidade de car
ga e equivalente a permitir quatro series de seis repetições em "boa forma~ au
mentando gradualmente ate seis series de seis a oito repetições, corresponden=
do aproximadamente ã 60% da máxima força dinâmica. O intervalo entre series e
de 3 minutos, onde se executará exercícios de descontração muscular.

Tendo condições, ao final da sessão, recomenda-se banho de imersãoou
cinco a dez minutos de nado descontraído preferencialmente em piscina aquecida

5. Treinamento Aeróbioo:
Deve ser determinado individualmente e baseado no consumo máximo de

oxigênio. (v02máx.). ° treinamento, sugere-se, deva ser realizado em intensida
de baixa, aproximadamente em torno de 70% do VOZmáx.

Sugere-se que dentro das possibilidades, seja determinado este ~O~
máx. por testes ergometricos com controle de eletrocardiograma, com su~e:v~sao
medica. Neste caso os protocolos que determinan o consumo máximo de oXLgenLo ,
fornecerão tambem a freqUência cardíaca máxima, parâmetro que servirá como con
trole da intensidade de treinamento conforme sugere Hellerstein(1973). (gráfi=
co 1)

Sendo assim, o controle do treinamento será atraves da freqUênciacar
d!aca, que deve manter-se em torno de 85% do máximo, equivalente a 70% do VO;-
max.

Não sendo possível a execução de testes ergometricos, propõe-se a de
terminação de treinamento aeróbico, após exame clínico, pelo teste dos 12 minu
tos de Cooper (4). Desta forma tomando a distância, resultado do teste dos 12
minutos, e aplicando a fórmula

D 504

45
onde D= distância percorrida em 12 minutos -1

obtem-se o consumo máximo de oxigênio em unidades relativas de 011(Kg . mí.n ) •
(5)

Obtido o v02máx., calculando-se desse valor 70%, recorre-se ao gráfi
co 2, tomando a intensidade da corrida diretamente em m/mino (3)
6. Treinamento de Flexibilidade e Alongamento Musoular:

Como já referido linhas atrás, o trablaho de flexibilidade e alonga-
mento muscular e de aspecto relevante na correção da postura inadequada de ca-
ráter funcional do adolescente. Desta forma,sugere-se atenção especial para as
sinergias referentes a parte posterior da coxa, colo e região dorsal.

Presume-se que series de ate 6 repetições por exercício, com manuten
çao da posi~ão assumida por 6 a 10 segundos, com intervalo de 30 segundos en -
tre repetiçoes, sejam convenientes para o desenvolvimento desta qualidade físi
ca.
7. Concl.ueoee:

Para o treinamento físico de adolescentes sugere-se para força, que
com idade inferior a 14 anos objetive-se o desenvolvimento da força rápida,for
ça explosiva e resistência muscular localizada tendo como sobrecarga o uso do
próprio corpo. ( saltos, suspensões e apoios).

Adolescentes maiores de 14 anos, podem treinar objetivando força ra
pida (potência) e resistência muscular localizada, usando pesos como sobrecar-
ga. Sugere-se a intensidade de aproximadamente 60% da força máxima dinâmica ,
com 6 a 8 repetições, em 4 a 6 series, com intervalo entre series em torno de
3 minutos.
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Para treinamento aeróbico sugere-se uma intensidade de aproximadamen
te 70% do V02mÂx., com duraç~o até 30~minutos, ressalta-se que a atividade,pr~
ferentemente deva ser de carater cont1nuo.

Para flexibilidade e alongamento muscular, propõe-se séries de 6 re-
petições, com manutenção da posição assumida na fase de execuçao do exercício,
por 6 a 12 segundos, com atenção especial ã musculatura peitoral e posterior
da coxa.

Outrossim, salienta-se que a determinação das idades por criterios
cronológicos não são definitivos. Cabe ao professor analisar cada situação iso
ladamente baseados em testes antropometricos, observações e consulta a especia
lista em medicina esportiva quando dúvidas por ventura surgirem. -

Salienta-se, por fim, a necessidade de lembrar o fato de que por trás
de cada aluno, há um ser humano rico em potencialidades afetivas, sociais e
cognitivas; um homem, e não uma máquina pronta para produzir performance atle-
t i.ca,
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Fatores Determinantes do Desenvolvimento Humano

Postura Inadequada

Lordose Cervical
Lordose Dorsal

Lordose Lombar

FIG. 1

FIG. 2

flEEfD Ela precisa de ti.

Fortalece a tua associação,

autorizando o desconto em folha
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FIG. 3

Treinament:o de Força

INTENSIDADE ! - 60% da força máxima=

REPETIÇÕES 6 a 8

SÉRIES 4 a 6

INTERVALOS - 3 minutos--

Modelo de Sessão de Treinamento para Força

PARTES I OBJETIVOS I ESTRATÉGIAS I DURAÇÃO

19 PARTE Entrada em calor Exercicios físicos g~ 20 mino
rais
Exercícios com pesos
leves (40%)

1I9 PARTE Desenvolvimento da Exercícios com pesos. 60 mino
força rápida 60% da força máxima

dinâmica.

III9 PARTE Descontração mus- Exercícios de descon- 10 mino
cular tração muscular, ba-

nho de imersão ou na-
tação "solta" em pis-
cina aquecida.

FIG. 4

I EGEEF
I ENCONTRO GAÚCHO DE ESTUDANTES DE EDUCAÇAO FfsICA

Data: 19 a 21 de agosto
Local: Instituto Porto Alegre (IPA) - Porto Alegre - RS

Rua Coronel Joaquim Pedro Salgado, 80 - Tel. 313000 (0512)
Inscrições de: 20/06 ã 07/08 - Agências do Banco Sulbrasileiro
Em Nome do:

I Encontro Gaúcho de Estudantes de Ed. Física ou no:
Diretôrio Acadêmico do IPA
Diretôrio Acadêmico da ESEF - UFRGS
Diretôrio Acadêmico da ESEF - UFPEL
Preços: Estudantes Cr$ 2.000,00 Profissionais Cr$ 4.000,00
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GRÁFICO 1 Relação entre o percentua1 de V02máx. e o percentua1 da Freqilên-
cia Cardíaca máx. (y= 1,41 x - 42,0). A área delimitada repre-
senta a faixa de treinamento para sedentarios e coronariopatas.

(He11erstein,H.K. e colo - Principa1es of Exercise Prescription
for Norma1s and Cardiac Subjects. In: NAUGHTON,J. e HELLERSTEIN,
H.K. Exercise Testing and Exercise Training in Coronary Heart Di
sease. New York, Academic Press, 1973.
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Data - 28/09 ã 01/10 - Informações: ESEF-UFRGS . fone 360988 (0512) POA-RS
PALESTRANTES - Prof. Dr. Juan Jose Maurino Mosquera

Prof. Dr. A1fredo Faria Jr.
Prof. Mestre F10rismar Oliveira Thomaz
Prof. Mestre Airton da Silva Negrine
Prof. Dr. Jefferson Thadeu Canfield
Prof. Mauri Fonseca
Profa. Dra. Juracy Marques

Preço:

Profs. 5 mil
Estudantes- 3 mil
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GRÁFICO 2 Relação entre consumo de oxigênio e velocidade na corrida.

Grafico elaborado pelo Professor Dieter LaggerstrBm (Colônia-
Alemanha Ocidental) a partir de dados de Astraud,Balke e Coopero
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TESTAGEM DE CONHECIMENTOS DE EDUCAÇÃO FfSICA COM ALUNOS DE II GRAU NO
RIO GRANDE DO SUL

Prof. Flávio Medeiros Pereira

1. Introdução:

Fundamentando-se numa concepçao dialética da Educação, visando o desen
volvimento de uma consc1encia crítica, e da educação permanente, praX1S espor-
tiva, procurou-se testar Conhecimentos de Educação Física com alunos da última
série do 29 Grau, no estado do Rio Grande do Sul.
2. Objetivos:

Procurou-se atingir as reg10es geográficas do estado, as maiores con-
centrações populacionais em 30 cidades.

Através de testes com 13 ítens, abordando fundamentos de anatomia, ci-
nesiologia, fisiologia do exercício, ginástica escolar, cultura física e Histó
ria da Educação Física, tentou-se medir o conhecimento básico de alunos de am=
bos os sexos e em último ano escolar com disciplinas de formação generalizada.
3. Estratégia:

Através da 59 DE-Pelotas, selecionou-se 30 escolas de 30 cidades do Es
tado e, via malote foram remetidas a cada escola, uma carta ao Diretor, solici
tando permissão para desenvolver a pesquisa; uma ficha com instruções ao pro=
fessor de Educação Física, abordando as questões e como aplicar os testes; um
roteiro explicativo, referente ao procedimento dos alunos; e vinte e cinco tes
teso

o professor aplicador deveria ler os ítens, sanar as dúvidas, demons-
trar os exercícios, exemplificar, etc.

Isto posto, os testes seriam remetidos, via malote, ao realizador da
pesquisa. Das 30 escolas selecionadas, apenas 19 devolveram, com 421 testes
respondidos.
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4.. Análise das questões e resultados:

a) Idade: 17 anos e 3 meses, o que revela um bom índice de aproveitamento esc~
lar, poucos repetentes.
b) Sexo: 176 alunos do sexo masculino (41,8%) e 245 do sexo feminino (58,2%).
c) Atividade física dos últimos seis meses, fora da escola e de no mínimo uma
vez por semana: 1) rapazes; pela ordem decrescente de preferência: futebol de
campo, atletismo (corridas), futebol de salão, volibol e ciclismo. 2) Moças:
ginástica, atletismo (corridas), volibol, ciclismo e ginástica rítmica.

Atente-se para os esportes da moda: atletismo, aqui se enquadrando a
corrida de rua e o volibol. O futebol de campo, mesmo com a falta de espaço de
vido a urbanização, ainda ocupa o primeiro lugar; o futebol de salão vem em
terceiro e o ciclismo que aparece como 49 e 39 lugar em preferência, o que re-
vela, alem da influência da topografia estadual, um bom poder aquisitivo. A gi
nástica, principalmente devido ao aspecto estetico, ocupa o primeiro lugar en=
tre as moças.
Questão n9 1 - Identificar a regiao do corpo que e mais solicitada, durante a
execução dos seguintes exercícios:
1.1. Acertos 381 (90,5%), erros 40.

Principais erros: em branco, joe -
lhos, tronco, coluna, abdômen.

1. 2. Acertos 61 (14,5%), erros 360.
Principais erros: tronco, coluna,
abdômen, pernas, em branco.

1.3. Acertos 351 (83,4%), erros 70.
Principais erros: abdômen, pernas,
em branco, apoio, tronco, coluna.

1.4. Acertos 326 (77,4%), erros 95.
Principais erros: coluna, tronco,
costas, em branco, tórax.

b) Objetivos: medir o conhecimento das regiões anatômicas solicitadas em 4 e-
xercícios fundamentais; o alcance da terminologia científica, e a dosagem e e-
quivalência do conhecimento específico ao solicitar-se o corpo como um todo ,
membros inferiores, superiores, região anterior e posterior.
c) Crítica: analisando globalmente os 4 exercícios e suas respostas, os dados
revelam uma perigosa despreocupação com·a região dorso-lombar, quanto às soli-
citações específicas; a terminologia e primária (cabeça, tronco e membros) não
identificando em primeiro plano a musculatura solicitada, nem tampouco o nome
correto dos segmentos corporais, havendo uma generalização de membros superio-
res com braços e de membros inferiores com pernas; a ação anti - gravitacional
tambem e esquecida ao analisarem o gesto quando da resposta; movimentos anatô-
micos foram classificados como "abdominais".

Em tempo, foram consideradas certas as respostas: braços, pernas, bar-
riga, uma vez que a terminologia vulgar aparece ate em livros de autoridades ,
tais como K. Coopero Foram considerados erros, quando os termos colocados nao
se compatibilizavam com a questão, por exemplo: coluna e tronco no ítem 1.2.,
sem explicação de que parte da coluna e de qual região do tronco.
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Questão n9 2 - Relacionar 10 esportes.
a) Acertos: 182 (43,2%); erros 239. Principais erros: atletismo, corrida, me-
nos de 10 esportes, Cooper e Jazz.
b) Objetivos: testar o universo cultural dos alunos, a capacidade de citar 10
esportes, mesmo que não os houvesse praticado.
c) Crítica: existe confusão entre esportes e atividades físicas utilitária~des
conhecem o atletismo como esporte básico e incluem provas de salto em alturael
ou arremesso de peso como um esporte em sí; a corrida (em nossa classificação,
como fazendo parte do atletismo) e o Cooper, uma generalização do teste dos 12
minutos, bem como a ginástica/dança Jazz, sem o mínimo enfoque competitivo tam
bém são classificados como esporte. Falta uma base cognitiva sobre o que vem
a ser o esporte.

Questão n9 3 - Citar 3 acontecimentos no corpo humano, durante a prática de e-
xercícios físicos. Por exemplo: correr 15 minutos ou jogar uma partida de bas-
quete.
a) Acertos: 224
lídades físicas
são (?!)
b) Objetivos' testar se os alunos possuem consc~encia das alterações fisiológi
cas em seu próprio corpo durante a prática de exercícios físicos; uma questãO
abordando a fisiologia do exercício.

(53,2%), erros 197. Principais erros: dores generalizadas, qua
desenvolvidas, em branco, apenas duas corretas, e flexão-exte~

c) Crítica: mesmo considerando correto a inclusão de "cansaço" como resposta ,
uma vez que o cansaço pode ser uma conseqUência posterior ã exercitação física,
os erros mais gritantes foram a falta de conhecimento do próprio corpo e a con
fusão de alterações orgânicas (suor, calor, freqUência cardíaca acelerada) com
dores, principalmente a célebre "dor no lado", além da inclusão de têrmos sem
o mínimo conteúdo referente ao ítem, bem como de qualidades físicas, agilidad~
força.

Questão n9 4 - O que é aquecimento?
a) Acertos: 312 (74,1%), erros 109. Principais erros: em branco, aquecer o cor
po, atividade para a circulação, preparação física, exercícios (1!) -
b) Objetivos: testar o conhecimento básico da parte inicial da quase totalida-
de das aulas de Educação Física nas escolas da rede pública. Saber se os alu-
nos possuem consciência e capacidade de dar uma definição do que realizam em
cada sessão curricular.
c) Crítica: não houve nenhuma inclusão do aspecto mental no aquecimento, ape-
nas referência sob o aspecto físico, que na grande maioria este consiste em "e
xercícios" ou uma corridinha. Os alunos não são levados a saber teoricamente o
que realizam na prática.

Questão n9 5 - Em que país originou-se modernamente o futebol?
a) Acertos: 264 (62,7%), erros 157. Principais erros: em branco, Brasil, Alem~
nha, Grécia, EUA, China.
b) Objetivos: testar o conhecimento de História do esporte mais praticado no
país; saber das origens do futebol.
c) Crítica: dada a enfatização com que o Brasil é chamado de "o país do fute -
boI", os alunos acabam acreditando, sem relacionar os termos específicos: pe-
nalty, goal, como as origens do esporte. Eles associam paises com tradição no
jogo, Alemanha, como o local de origem, e também, esquecendo-se do adjetivo "mo
dernamente", incluíram locais onde a prática esportiva com bola já havia na an-
tigUidade, Grécia e China.
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Questão n9 6 - Relacionar os numeras (esportes) com as açoes e termos específi
coso

Jump
Área de 9m
Arre. c) queda

Manchete
Bloco de partida
Zona de Passagem

Saque
Garrafão
Cortada.

L Atletismo 2. Basquete 3. Handebol 4. Volibol

a) Acertos: 68 (16,1%), erros 353. Principais erros: esportes menos conhecidos
em ordem decrescente: Handebol, Atletismo, Basquete e Volibol.
b) Objetivos: testar o conhecimento dos esportes mais praticados nas escolas
públicas, colocados em ordem alfabética.
c) Crítica: mesmo que os termos do Handebol e do Atletismo nao sejam populares
como os do Basquete e do Volibol, se houvesse uma prática nas escolas, os alu-
nos, por eliminação de hipóteses não teriam tantos erros. A educação não for -
mal, principalmente a televisão, apoiam mais o Volibol e o Basquete em relação
ao Atletismo e o Handebol. Se bem que a corrida esteja na "ordem do dia", a in
clusão de arremesso com queda no Atletismo ou do bloco de partida no Handebol~
revelam um total descaso com a prática destes esportes. Existe uma limitaçãona
cultura física quanto a diversificação de oportunidades de prática desportiva,
e isto que vivemos sob a "ditadura do futebol" ...

Questão n9 7 - Os exercícios aeróbicos destinam-se a:

a ( Pulmão e coraçao d Pernas
b Braços e pernas e ( Braços
c ( Abdômen

a) Acertos: 386 (91,7%), erros 35. Principais erros: ítem B, C em branco,EeD.
b) Objetivos: saber se os alunos conhecem a destinação dos exercícios aeróbi -
cos, na realidade, principalmente ã corrida de longa distância e de baixa in-
tensidade.
c) Crítica: apenas menos de 10% dos alunos desconhecem as solicitações especí-
ficas dos aeróbicos, é uma.ótima demonstração da união do conhecimento com a
prática.

Questão n9 8 - A respiraçao correta em corridas de longas distâncias deve ser:

a Inspiração e expiraçao somente pelo nariz;
b Respiração pelo nariz e com o abdômen contra.ído;
c Respiração natural pelo nariz e boca;
d Respiração pela boca e com O abdômen contraído;
e ( Inspiração pelo nariz e expiração pela boca.

a) Acertos: 57 (13,5%), erros 364. Principais erros: ítens D, E, A, B e embran
co.
b) Objetivos: saber se os alunos conhecem a técnica correta da respiração em ~
xercicios aeróbicos.
c) Crítica: mesmo que ~s alunos saibam a destinaiã? dos exerC1C10S, nao sabem
como deve ser a execuçao, no tocante a parte organ1ca. Eles fazem, sabem para
que e o exercício, mas o fazem erradamente num aspecto essencial: no mecanismo
que lhes favorece a entrada de O2. Ora, o consumo de oxigênio sendo elevado, se
requer maior quantidade de ar, e as narinas permitem uma menor quantidade de
entrada de ar que a boca. Outro erro gritante é o de correr com O abdômen con
traído.
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Questão n9 9 - Na Grécia Antiga, no chamado "Século de péricles", somente par-
ticipavam dos Jogos Olímpicos:

a ( Cidadãos e estrangeiros;
b ( Cidadãos e escravos;
c ( Cidadãos;
d ( Toda a população masculina;
e ( Escravos, estrangeiros e cidadãos.

a) Acertos: 114 (27,1%), erros 307. Principais erros: ítens D, E, A, B e emBran
co.
b) Objetivos: testar o conhecimento da História da Educação Física, numa abor-
dagem da gênese do esporte, em seu berço.
c) Crítica: se bem que os escravos fossem condutores de carros e cavalos nos Jo
gos da Grécia Antiga, e com a dominação romana fosse propiciado até que Nero se
formasse campeão Olímpico, somente participavam das Olimpíadas, bem como dos Jo
gos Nemeus e pítios, os cidadãos gregos. Tal como agora, a elite, os privilegia
dos é que possuem capacidade de usufruir da cultura, no caso cultura física. Ne
gar este fato é contar a História de modo alienante, já que não a confronta com
a realidade.

Questão n9 10 - O exerC1C10: pés afastados ao máximo, pernas totalmente estendi
d~s, tronco fletido ã frente, e procurando insistir em tocar com os dedos das
maos no solo, em frente aos pés, é:

a ( Aeróbico
b De força
c De resistência
d De flexibilidade
e ( Isométrico.

a) Acertos: 405 (96,2%), erros 16. Principais erros: ítens E, C, A, B e embran
co.
b) Objetivos: testar a capacidade de reconhecer o tipo de exercício, quando, a-
lém de incluir-se a figura, existirem explicações quanto ao seu desenvolvimentG
c) Crítica: o ótimo índice de acertos, revela que sendo bem explicado, os alu -
nos facilmente conseguem reconhecer, e por conseguinte, realizar o exercício
proposto.

5. Conclusões:

É necessário a uniao da teoria com a prática, uma vez que "a teoria sem
a prática é estéril, e a prática sem a teoria é cega". Deve-se enfatizar o de-
senvolvimento da conscientização quanto aos efeitos do exercício físico no cor-
po humano, bem como da transcendência e abrangência socio-política da prática
esportiva.

Através do diálogo, procurando fugir-se da diretividade, para" acostu-
mar os alunos a pensar", deve-se facilitar aos alunos que tenham conhecimentos
dos fundamentos de ciências ligadas ã Educação Física: anatomia, cinesiologia ,
fisiologia do exercício, cultura físico-esportiva, história da Educação Física,
etc. Estes aspectos devem necessariamente serem abordados pelos professores de
esportes, pois ninguém mais teria conhecimentos para tal.

Partindo da premissa que o educador falha pelo que deixa de ensinar, re
comenda-se que os alunos ao concluírem o segundo grau possuam conhecimento de
no mínimo uma série básica de ginástica utilitária; que de fato se exercitem dia
riamente e que complementem a prática da cultura física com exercícios aer@licos.
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Concluindo, na necessar~a integração teoria-pr~!ica, deve haver um pro
cesso de conscientização, desenvolvimento de uma consc~encia crítica (oposta a
consciência ingênua), para que de fato a prática esportiva torne-se "práxiscul.
tural".
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FUNDAMENTOS TtCNICOS PARA ELABORAR EXERCfclOS GINASTICOS
Prof. Paulo Roberto B. de Mello

1. Introdução:
Pode-se considerar a ginástica como uma disciplina pedagôgica, utiliza

da como um dos meios da Educação Física, cuja prática racional e metôdica age
diretamente sobre o aparelho locomotor do homem, produzindo efeitos mensurá
veis em toda sua constituição orgânica, com inquestionáveis mudanças em seu com
portamento. Auxiliando as mais variadas áreas da atividade humana, a ginástica;
hoje, é encarada como uma disciplina instrumental. As suas áreas de aplicação,
não são estanques. Inter-relacionam-se, são interdenpendentes. Assim sendo,seu
universo de atividades pode integrar o ensino da ginástica formativa ou corre-
tiva enpregando o mesmo tipo de exercitação. A diferença básica reside nos
objetivos de que~ ~ pr~t~ca: .. _ .

O exerc~c~o g~nast~co const~tu~-se na essenc~a da ginástica. Permite -
lhe conservar suas características e predominantemente possui estrutura analí-
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tica.
O presente estudo objetiva dar uma visão clara dos fundamentos teôri -

cos utilizados na confecção dos exercícios ginásticos.
2. O exere{eio Ginástieo:

Para AGOSTI (1963). o exercício g~nastico constitui-se em " um movimen
to ou conjunto de movimentos de natureza definida quanto às suas característi-=-
cas mecânicas e que satisfaz os princípios da pedagogia ginástica. de acordo
com os conhecimentos te6ricos".



Divide-se em três etapas distintas:

a posiçao inicial

a execuçao

a posição final

1- A POSIÇÃO INICIAL
A posição inicial deve ser cuidadosamente escolhida e estudada pois de

termina:
- a musculatura a ser trabalhada;

a localização precisa dos efeitos pretendidos sobre a musculatura que
se deseja trabalhar;

- a intensidade do exercício, isto e, o grau de tensão muscular sob o
qual o movimento é realizado;

- o grau de dificuldade com relação ao nível de equilíbrio.
exemplos:

1- A flexão do tronco, partindo da posiçao em pé, trabalha excentrica-
mente os músculos posteriores do tronco e das coxas (a). O mesmo exerc1c10,par
tindo da posição em decúbÍto dorsal, trabalhará concentricamente os músculosãb
dominais e os flexores do quadril (b), se bem executado. -

2- A flexão das pernas descontrai a musculatura flexora do quadri~ pos
sibilitando ao exercício de sentar-se (b) a sua localização precisa na muscula
tura abdominal. -

3- Uma flexão e extensão do antebraxo terá intensidade variável se fei
ta em apoio na parede, em uma mesa ou no chao (c).

4- Em uma inclinação lateral do tronco, quando executada com os pés u-
nidos, o equilíbrio será mais precário, que se fosse realizado em afastamento
lateral ou em grande afastamento lateral (d).

~~~
a c

d

- Parece existir uma diferença terminológica entre posiçao e atitude.
Atitude refere-se a um segmento ou zona, enquanto que posição se refere a todo
o corpo. Uma posição é a expressão de várias atitudes (LANGLADE, 1975).

Atitudes mais comuns com os membros inferiores:
- pequeno afastamento lateral (1);
- afastamento lateral (2);
- grande afastamento lateral (3);
- pé a frente (4);
- ã fundo (5);
- apoio em um pé (6);
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Atitudes mais comuns com os membros superiores:
- bra~os elevados no prolongamento do corpo (7);
- braços elevados ã frente do corpo (8);
- braços em cruz (9);
- mãos na cabeça (10);
- mãos na nuca (11);
- braços cruzados na altura do peito, cotovelos elevados (12);
- mãos na cintura (13).

10 11 129

7 8
- Uma boa posiçao inicial favorece a estrutura e a técnica do movimen-

to, ajuda a determinar oS planos e trajetórias do movimento, assim como permi-
te obter o maximo dos beneficias que se quer alcançar ao construir o exercici~

Basicamente existem dois tipos de posições:
a) Posições Fundamentais:

As posições fundamentais estão relacionadas com as posições que o ser
humano adota em sua atividade normal.

b) Posições Derivadas:
As posições derivadas são conseq~ência da mudança de atitude de algum

segmento corporal. em relação às posições fundamentais.

em pe

ajoelhado

sentado
POSIÇÕES FUNDAMENTAIS apoiado

decúbito

suspenso

Cada posiçao sera analisada separadamente.
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Posição Fundamental: Em pe.
Descrição: A posição em pé deve ser natural e descontraída (fig. 1), e pode ser
descrita assim:

- calcanhares unidos e na mesma linha, ponta dos pés afastadas natural
mente;

- joelhos unidos e estendidos;
- pelve equilibrada sobre os fêmures (sinergia abdominal/glúteos);
- coluna vertebral estendida;
- ligeira contração da musculatura dorsal;
- ombros ligeiramente para trás;
- queixo retraído, os olhos dirigidos para frente;
- braços descontraídos na uralmente ao lado do corpo.

CV

14

Análise Mecânica: Com e sustentação muito pequena e o centro de gra-
vidade relativamente elevado, o estado de equilíbrio do corpo é muito menos es
tável que qualquer outra posição fundamental. Os mecanismos corretores, ao de=
finir as curvaturas vertebrais, deslocam o centro de gravidade do corpo para
frente, de forma que o mesmo caia no centro do pé (figura 14). A posição ereta
e descontraída, é principalmente ligamentosa, com atividade muscular somente
no grupo tríceps-sural ( CATLLIET, 1979).

Utilização e Posições derivadas: A posição fundamental em pe e muito pouco uti
lizada para iniciar exercitação. Emprega-se com muita frequência posições derY
vadas, modificando a atitude dos membros inferiores, dos membros superiores o~
modificando a atitude de ambos. As figuras abaixo visualizam algumas posições
derivadas.

15

Posição Fundamental: Ajoelhado.
Descrição: O corpo apoia-se nos joelhos, que podem estar unidos ou ligeiramen-
te separados. As pernas encontram-se descontraídas e os pés em flexão plantar.
O resto do corpo em atitude semelhante a posição em pe (fig. 16)
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Análise Mecânica: A base de sustentação torna-se maior em relação a posiçao em
pé, mas o indivíduo sente-se inseguro, porque o centro de gravidade encontra -
se muito na frente da base entre os joelhos. A tendência é cair para frente.
Para evitar que isso aconteça os ombros são levados para trás e a região lombar
da coluna se lordotiza. O músculo reto anterior da coxa traciona a pelve para
baixo e para a frente (fig. 16) aumentando a lordose da região lombar. É uma
posição lordotica.

Utilização e Posições derivadas: Embora o centro de gravidade esteja mais bai-
xo que na posição em pe, esta posição é muito instável e incômoda. É pouco uti
lizada. Com variações na atitude dos diversos segmentos corporais, boas situa=
ções iniciais ae consegue. Exemplos nas figuras abaixo.

17

Posição Fundamental: Sentado.

Descrição: A base de sustentação e delimitada pela pelve e os calcanhares. Os
membros inferiores completamente estendidos e unidos. A coluna vertebral com -
pletamente estendida, o queixo retraído e os olhos dirigidos para a frente. Os
membros superiores descontraídos naturalmente ao lado do quadril (fig. 18) .
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Análise Mecânica: A base de sustentação é maior que na pos~çao fundamental em
pé. Devido ao centro de gravidade encontrar-se muito atrás da base de sustenta
ção (no centro da pelve), a tendência natural é cair para trás. Para evitarqüe
isso aconteça a cabeça e os ombros são projetados para frente, provocando uma
cifotização na coluna lombar. A extensão dos membros inferiores alonga a muscu
latura posterior da coxa, que por sua vez traciona a pelve para trás acentuan=
do esta cifotização lombar. É uma posição cifotizante.

Utilização e Posições derivadas: É uma posição fundamental bastante utilizada.
Modificando-se a atitude dos membros superiores obtem-se diversas posições de-
rivadas. Combinando variações com os membros superiores e inferiores (fi~ 19).
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Posição Fundamental: Apoiado.

Descrição: Os braços se apoiam sobre uma superficie - solo ou aparelho -
uma separação igual a largura dos ombros. Tanto os braços como todo corpo
contram-se estendidos (fig. 20).

com
en-

20

Análise Mecânica: Esta posição solicita um intenso trabalho da musculatura pos
terior do tronco, principalmente da omoplata. Não apresenta problemas mecan1 -
coso Quando o individuo possui a musculatura adutora e depressora da omoplata
pouco desenvolvida, não consegue ficar na posição de forma satisfatôria. As o-
moplatas ficam salientes como asas ( formam as escápulas aladas).

Utilização e Posições derivadas: Posição muito utilizada em einástica, modifi-
cando a atitude dos membros inferiores e t ronco obtem-se diversas posições de-
rivadas (fig. 21). Mudando-se o apoio tambem obtem-se diversas variações (22).

22
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Posição Fundamental: Decúbito Dorsal.

Descrição: f a posiçao mais estável de todas. Em linhas gerais a descriçãodes
ta posição assemelha-se a da posição fundamental em pé. (fig. 23). -

Análise Mecânica: É uma posiçao que nao apresenta problema de equilíbrio. O pe
so dos membros inferiores determina uma basculação anterior da pelve, aumentan
do a lordose natural da região lombar (fig. 23). f, se não for tomadas algumas
precauçoes - ver utilização - uma posição lordotizante.

Utilização e Posições derivadas: Posição muito utilizada em g1nastica, porem,
deve-se ter o cuidado de retificar o equilíbrio lombo-pélvico-aplainar a colu-
na lombar no solo, contraindo a sinergia abdominal - glúteos afim de proteger
a coluna lombar do efeito lordotizante do psoas-ilíaco é modificar a atitude do
tronco ou membros inferiores (figo 24).

24

I Posição Fundamental: Decúbito Ventral.

Descrição: f uma posiçao muito estável. O peito está ligeiramente elevado, pa-
ra evitar que o rosto toque no solo. A descrição assemelha-se a posição funda-
mental em pé ( figo 25)

25
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Análise Mecânica: Não oferece nenhuma particularidade especial.

Utilização e Posições Derivadas: Também é uma posição que n~o apresenta prob~
mas de equilíbrio. É muito utilizada em ginástica. As posiçoes derivadas sao
obtidas mudando as atitudes dos membros superiores (figs. 7,8,9,10,11,12 e ll,
dos membros inferiores (figs. 1,2 e 3) ou de ambos.

* Ver atitudes mais comuns com os membros superiores e inferiores.

Posição Fundamental: Decúbito Lateral.

Descrição: O corpo está apoiado sobre um lado; o braço mais próximo do solo en
contra-se estendido no prolongamento do corpo, o outro semi-flexionado com a
mão apoiada no solo; as pernas estão estendidas, sendo que a superior está cru
zada sobre a outra e o pé apoiado no solo (fig. 26).

26

Analise Mecânica: Esta posiçao, como a anterior, nao apresenta nenhuma particu
laridade especial. É um pouco incômoda e pode haver falta de equilíbrio se nãõ
for adotada corretamente ( a tendência é rolar para a frente ou para trás).

Utilização: É uma posição fundamental muito utilizada em ginástica. Oferece ex
celente oportunidade para o trabalho da musculatura lateral, do abdômen, das g~
teiras vertebrais e dos abdutores da coxa.

LoGo

Posição Fundamental: Suspenso.

Descrição: O indivíduo está suspenso em um aparelho horizontal. As maos encon
tranr-s e com o dorso virado para o olhar do executante, com abertura igual a dos
ombros. O corpo está estendido, com os membros inferiores unidos e os pés em
flexão plantar (fig. 27).

'2.7
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Análise Mecânica: O peso dos me-mbr o s inferiores determina um aumento na lordo
se da região lombar da.coluna vertebral. Os pés deslocam-se para trás da li=
nha de gravidade (f í g, 27). Se o indivíduo cont raí.r a sinergia abdominal-gl.ú-
teos, esta lordotização pode dimi.nuir. É limaposição lordõtica.

Utilização: O trabalho muscular dos braços e da parte superior das costas e
muito forte. A coluna vertebral,: por açao do peso das pernas, encontra-se tra
cionada para baixo. Ê uma posiçao fundamental muito útil quando se deseja me-
lhorar a postura da região dorsal e ombros. Pouco utilizada em ginástica pela
deficiência de equipamentos em nossas escolas.

2- A EXECUÇÃO
A execuçao do movimento constitui-se no exercicio prõpriamente dito.É

realizada em função dos seguintes fatores:

EXECUÇÃO:

o objetivo do movimento
- o tipo de contração ~~scula~
- a estrutura do movimento
- a amplitude do movimento

a técnica do movimento
- a duração ( repetições )

Segundo KÓS e colaboradores (1979), pode-se classificar os exercícios
ginásticos quanto ao efeito que exercem sobre o organismo. Os mesmos estu-
diosos sugerem a seguinte classificaç~o:

CLASSIFICAÇÃO DE EXERClcIOS QUANTO AO EFEITO SOBRE O ORGANISMO:

- exerclcios de alongamento
exerclcios de descontração
exeroicioe de fortalecimen-to

- exerclcios para o desenvolvimento dos orgaos internos (resist)
exerclcios de coordenação

Exercicios de Alongamento: Exercicios que tenham esta finalidade melhoram a
mobilidade do tronco e membros, agindo sobre as sinergias musculares, ligamen
tos e articulações. Quando se executa um exercicio de alongamento, simultanea
mente, fortifica-se os músculos que atuam em direção oposta. Os exercicios de
alongamento podem ser:

- Ativos: O exercicio de alongamento é ativo quando se obtem uma gra~
de amplitude articular apenas utilizando a atividade muscular do próprio exe-
cutante.

- Passivos: são denominados exercIcios de alongamento passivos quando
a amplitude articular é aumentada por ajuda de forças externas - companheÍro~
aparelhos, etc ... ou pelo próprio peso corporal.

Os exercicios de alongamento podem ser executados de forma dinâmica e
estática. As duas formas podem ser realizadas de maneira ativa, passiva ou
mista.

- Forma Oin~mica: Na forma dinâmica utiliza-se as técnicas do balan -
ceio e insistência até o limite articular possivel.

- Forma Estática: Na forma estática procura-se a maior amplitude arti
cular possivel e realiza-se uma contração isométrica por x segundos, descon =
traindo em seguida.
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Alguns cuidados devem ser observados quando da execuçao de exercícios
de alongamento. são eles:

não exceder os limites de'extensão do músculo;
deve-se evitar movimentos bruscos;
não solicitar a musculatura em demasia no início dos exercícios;
iniciar com a forma estática, pois controla-se melhor a amplitude do
movimento;
é necessário um bom aquecimento;
após cada exercício, descontrair a musculatura solicitada.

Exercícios de Descontração: o.sexercícios que visem esta finalidade são execu
tados com afrouxamento e fluência, procurando utilizar a força de atração da
terra, a força de gravidade - em movimentos para baixo e após exercícios de
descontração e fortalecimento. A musculatura deverá estar livre de tensão, ou
melhor, a exercitação procurará diminuir ou eliminar as contraturas e espas -
mos musculares.

As técnicas de movimento mais utilizadas nos exercícios de descontra-
çao sao: o impulso pelviano, o balanceio, o molejo e o saltitamento.

Quando deseja-se descontrair To.DAa musculatura deve-se utilizar téc-
nicas específicas tais como: a ioga, o treinamento autógeno, etc.

Exercícios de Fortalecimento: o.sexercícios com esta finalidade visam fortale
cer as articulações e desenvolver os grupos musculares afins. Para que essa
finalidade se concretize é necessário que esses exercícios sejam executados
com intensidade maior que o cotidiano.

Um programa de Educação Física que possua exerC1C10S de fortalecimen-
to adequados possibilitará uma formação corporal harmônica e uma boa postura
do corpo.

Todas as grandes massas musculares deverão ser fortalecidas, mas prin
cipalmente a musculatura dorsal, abdominal, peitoral, dos ombros e do pescoço
não serão esquecidas devido ao seu importantíssimo papel na manutenção de uma
postura adequada.

As técnicas de movimento mais utilizadas para fortalecer sao: a toma-
da de peso, a transferência de peso, a técnica da onda, o rebate e o giro. Po
derá ser utilizada diversas formas para o fortalecimento corporal:

- repetição de movimentos;
- movimentos rápidos - tanto quanto possivel - nos quais é preciso em

pregar força total para executá-los;
- superação da força de um adversário;
- contrações isométricas;
- intensificação mediante o uso de sobrecarga - aparelhos, molas, hal

teres, etc.;
- combinação de duas ou de várias formas acima.
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Exercícios para o desenvolvimento dos órgãos internos: Os exercícios para o de
senvolvimento dos órgãos internos tem a finalidade de atuarem sobre as gran ~
des massas musculares e os sistemas cardio-vascular-respiratório, benefician-
do também todos órgãos internos.

Para obter-se os efeitos desejados usa-se a estrutura de movimentosin
tético. o.smovimentos denominados globais ou molares, também denominados for:-
mas básicas de movimentos deverão ser os utilizados com intensidade variadas.
são eles:

- quadrupedar,



- caminhar,
- correr,
- saltar,
- lançar.

Exercícios de Coordenação: Os exercIcios de coordenação tem a finalidade de a
perfeiçoar o trabalho do sistema nervoso central. Um movimento é coordenado
quando é executado com a maior economia possível e com uma leveza subjetiva.

Em todos os movimentos que o indivíduo realiza está presente a coorde
nação neuromuscular em diferentes graus de solicitação. Parece existir a ní -
vel intermuscular duas fases da coordenação.

- Coordenação Grossa: A coordenação grossa corresponde ã forma elemen
tar de um movimento. O objetivo é alcançado mas não de maneira econômica.

- Coordenação Fina: A coordenação fina corresponde a uma forma prati-
camente acabada de movimento. Este é realizado de forma econômica e com leve-
za e fluidez.

Na idade 7-8 anos há um despertar súbito das predisposições de coorde
naçao, e o que é desenvolvido neste período se torna duradouro e de grander~
dimento para o futuro (BARBANTI, 1979).

As técnicas de movimento mais utilizadas para melhorar a coordenação,
são aquelas que utilizam a estrutura sintética do movimento.

o tipo de contração muscular
A ginástica utiliza básicamente dois tipos de contração muscular. são

eles:
- Contração Isotônica: Também chamada contração dinâmica, acontece

quando existe encurtamento das fibras musculares, isto é, uma aproximação ou
afastamento dos segmentos ou partes musculares próximas. Há movimento.

Contrações isotônicas, concêntricas ou positivas acontecem quando as
inserções proximal e distal do músculo se aproximam (28).

Contrações isotônicas excêntricas ou negativas acontecem quando ape-
sar da contração, as inserções musculares se afastam (29).
- encurtamento da musculatura
abdominal.

ti __ ~I I ••••
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- Contração Isométrica: Também chamada contração estatLca, acontece
quando não existe encurtamento das fibras musculares. Não há movimento. Exis-
te um aumento do tônus muscular, provocando aumento na tensão do músculo.

Quando as inserções musculares se aproximam (contração isotônica con-
cêntrica), podem referir-se a três situações:

(1) aproximação da inserção distal para a inserção proximal;
(2) aproximação da inserção próximal para a inserção distal;
(3) aproximação simultãnea de ambas as inserções.
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As contrações musculares podem ser combinadas quando da execuçao de al-
guma forma de exercitação.

EXEMPLOS:
a) quando se deseja "encurtar" - fortalecer - os músculos:

- realiza-se uma contração isotônica concêntrica e quando atinge- se
a atitude desejada, mantém esta atitude durante x segundos (contração estática);

- realiza-se uma contração isotônica concêntrica sem utilizar toda
amplitude articular, isto e, o exercIcio é feito com a trajetória do movimentore
duzida;

- realiza-se os exercIcios com 80% da força máxima do músculo comoso
brecarga.

b) quando se deseja "alongar" um músculo:
- realiza-se contrações isotônicas concêntricas, utilizando a técni-

ca da insistência, procurando alongar a musculatura antagônica;
- idem anterior, mas ao obter a maior amplitude articular possível ,

realiza-se uma contração isométrica por x segundos;
- com um companheiro auxiliando, realiza-se o movimento na maior am-

plitude articular possIvel, neste momento, o executante tentará voltar a posição
inicial do exercIcio e o auxiliar não permitirá que isto aconteça - o executante
contrairá isometricamente a musculatura alongada.

ESTRUTURA DO MOVIMENTO
Os exercIcios construidos podem ser realizados de acordo com dois tipos

de estrutura:
a) ANALíTICA - envolve uma ou duas articulações e suas sinergias muscu-

lares.
b) SINT~TICA - envolve três ou mais articulações e suas sinergias muscu

lares. As articulações dos dedos nao são consideradas nesta definição.

- A Estrutura Analítica está intimamente relacionada com a posição lnl-
cial do exerclcio que determina a musculatura a ser trabalhada, a intensidade,
a localização sobre a musculatura escolhida e o nIvel de equilíbrio - de tal for
ma que são consideradas inseparáveis, isto é, seria impossível obter exercícios
localizados sem estes dois requisitos.

Para LANGLADE (1975), o ápice da estrutura sintetlca é o gesto "global"
ou "total". Diz, o mesmo autor que, existem estruturas intermediárias e analíti-
co-sintética- com predominância de momentos sintéticos.

- A Estrutura Sintética oferece melhores possibilidades para um traba -
lho generalIzado, posto que seus efeitos localizados são menores e a dificuldade
de execução dos exercIcios são maiores.

A AMPLITUDE DO MOVIMENTO
GARDINER (1968) considera possIvel se aplicar ao músculo quatro formas

de trabalho - amplitude total, amplitude interna, amplitude externa e amplitude
média.

- AMPLITUDE TOTAL acontede quando a articulação se move desde a contra-
çao completa até o alongamento completo se o trabalho for excêntrico e desde o
alongamento completo até a contração completa se o trabalho for concêntrico. Em
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condições normais raramente uma articulação emprega sua amplitude total. Este mo
do de trabalhar visa manter a mobilidade articular, aumentar o fluxo circulató =
rio e conservar a necessária reserva de força.

Músculo
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- AMPLITUDE INTERNA acontece quando o músculo trabalha concentricamente
desde o alongamento incompleto (aproximadamente a metade da amplitude total) ate
a contração completa, ou desde a contração completa ate o alongamento incompleto
se o trabalho for excêntrico. Este modo de trabalho objetiva aumentar ou manter
o movimento de uma articulação na direção da tração muscular e encurtar músculos
ou grupos musculares que encontram-se alongados.

Músculo
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- AMPLITUDE EXTERNA acontece quando o músculo trabalha concentricamente
desde o alongamento completo ate a contração incompleta (aproximadamente a meta-
de da amplitude total) ou excentricamente desde a contração incompleta ate o alon
gamento completo. É uma forma de trabalho aplicado na reeducação muscular pois 11
contração se realiza mais facilmente pelo alongamento muscular. Esta e a forma
de trabalho ideal quando o objetivo e alongar o músculo.
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- AMPLITUDE M~DIA e a utilizada nos movimentos cotidianos. O músculonun
ca trabalha completamente contraído ou completamente alongado. Esta forma de tra
balho mantem o tônus e a potência muscular normais mas nunca se obtem um movimen
to articular completo.
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A TÉCNICA DO MOVIMENTO

Observando os movimentos naturais do ser humano os pesquisadores compre
enderam e aperfeiçoaram as tecnicas de movimentos fruto da análise e da experi ~
mentação empírica, foram gradativamente se definindo_ são eles:

Tomada de peso,
- Transferência de peso,

Onda,
Impulso Pelviano,
Balanceio,
Insistência,
Molejo,
Sal t-i tamento ,

Rebate,
Giro.



- TOMADA DE PESO - visa abrandar as quedas pelo uso inteligente e ade-
quado das funções frenadoras da musculatura, auxiliadas pelos melhores ângulosa~
ticulares possiveis.
EXEMPLOS:

- Exercícios de correr sem
pés com amortecimento pela flexão
da ou fases finais de saltos.

fazer barulho, saltar e cair sobre um ou dois
profunda dos membros, todos os tipos de qua-

~ .....

2< M
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- TRANSFER~NCIA DE PESO - consiste em modificar a posição do centro de
gravidade por ação da própria vontade, de forma que o corpo se equilibre nas mais
variadas bases de sustentação.
EXEMPLOS:

mãos com deslocamento.
- Corridas de mudanças de direção, quadrupedismo, equilíbrio sobre as
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- ONDA - todo o movimento global é realizado em forma de onda. A energia
inicial, gerada em um núcleo de movimento, percorre os diferentes segmentos cor-
porais, resultando em um "ápice" que é a soma das diferentes partes encadeadas
como um todo, em uma sequência fluídica. A utilização dos quadris é fundamental.
EXEMPLOS:

- O arremesso do peso - ao provocar o desequilíbrio inicial, o arremes-
sador estimula uma violenta reação em cadeia, o lançamento do disco e dardo tam-
bém são exemplos clássicos desta técnica.

•
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- IMPULSO PELVIANO - segundo BODE e seus seguidores, os movimentos glo-
bais tem sua origem na região pelviana. O quadril é impulsionado para a parte an
terior do tronco. Segue o princípio da onda.
EXEMPLOS:

- O quipe, técnica importantíssima no domínio dos exercícios em apare -
lhos e na ginástica de solo.

37

- BALANCEIO - constitui-se em movimentos suaves e contínuos, consequen-
temente econômicos. É uma técnica muito utilizada para gerar coordenação. Compõ~
se de três fases:

1. ASCENÇÃO - fase de contração muscular e representada pelo impulso
inicial.

2. ÁPICE - amplitude máxima do movimento, e a culminância.

3. DESCANSO - fase de descontração muscular, o movimento e realizado
de forma passiva pelo efeito da gravidade.

EXEMPLOS:
- Balanceio dos dois braços simultâneamente, com molejo de pernas.

- INSIST~NCIA - muito utilizada quando o objetivo e alongar os músculos
antagônicos - que tendem a frear o movimento. Tem efeito localizado sobre deter-
minada articulação, seus tendões e ligamentos, buscando aumentar a mobilidade.
EXEMPLOS:

auxílio.
- Pode ser coadjuvada pela força de gravidade ou de forma passiva, com
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- MOLEJO - consiste em uma ser~e de semiflexões e extensões continua~em
um ritmo vivo e tão próximo ao natural quanto possível. visa fortalecer a muscu-
latura dos membros solicitados, aumentando a mobilidade articular, a resistência
e aperfeiçoamento a coordenação neuromuscular. Em apoio facial pode-se realizar
o molejo com os quadris.
EXEMPLOS:

- O próprio movimento de caminhar na trave, o molejo do quadril, em épOi
o facial.
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- SALTITAMENTO - consiste em uma série de pequenos saltos. Diferencia -
se da corrida e do salto pelos seguintes motivos:

- da corrida:

(a) não haver deslocamento necessariamente;
(b) não haver o~rigatóriamente alternância de

apoio dos pes;
(c) o impulso é realizado por um ou dois pés,

a critério do executante.

- do salto:

(a) o impulso é menor;
(b) a duração do "vôo" é

muito curta;
(c) o amortecimento da

queda é realizado a-
penas por meia fle-
xão dos membros infe
r í.or es ,

EXEMPLO:
- Saltitar com os pes juntos, abrindo e fechando os pés, cruzando ospes,

polichinelo.
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- REBOTE - consiste em tirar o corpo do seu estado de inércia inicial e
predispô-lo para um movimento pretendido. Baseia-se no princípio da ação e rea -
ção e visa diminuir os efeitos imob'ilizantes da força de gravidade.
EXEMPLO:

- Uma g~nastica, ao ~n1c~ar uma série de solo, pode saltar e rebotar,p~
ra entao iniciar uma sequência de maior aceleração. ( "chamada" ).

- GIRO - consiste em rotar o corpo em torno do ·seu próprio eixo. É medi
do pelos graus de deslocamento do corpo em rotação. Assim tem-se: oitavo de vol=
ta (459), quarto de volta (909), meia volta (1809), volta completa (3609) e du-
pla volta (7209). Não precisa ser realizado necessãriamente de pé.
EXEMPLOS:

- Giro de quarto de volta, partindo da posição de pe, giro sobre o eixo
horizontal, partindo da posição em decúbito dorsal.
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AS REPETIÇÕES
A ginástica se baseia no princípio da repetição do movimento. Com a repe

tição, a coordenação neuromotora é melhorada e adquire-se fluidez, precisão,rir
mo, harmonia e economia na execução de determinado movimento.

Quando por sua constante repetição, um exercício deixa de utilizar a i-
nervação consciente do executante e pode ser realizado com automaticidade sub -
consciente (reflexo condicionado), deve ser substituído por outro que tenha os
mesmos objetivos e que possua "execução" diversa.

Alguns princípios devem ser observados quando deseja-se sistematizar as
repetições. são eles:

de 12 a 20 repetições para os exerc{cios simpZes;

de 6 a 8 repetições para os exerc{cios compZexos;

de 2 a 6 repetições para os exerc{cios de força;

deixar de utiZizar um exerc{cio quando notar que os aZunos:
ha.j am peJ1.cüdo o -i.nteJ1.U.6e;

• -tJr.a.ba1.ham muito 6oll-te;
. .6e encontkam 6at-i.gado.6.
deve-se utiZizar em maior número os exerc{cios que visem fZexibiZizar
do que os que visem fortaZecer a muscuZatura.

Pela exercitação repetida de um movimento instala-se um estereot~po mo-
tor, transformando-o em movimento aprendido. Quanto mais variada fora a forma-
ção de estereótipos, tanto maior e mais rica será a capacidade de movimento da
criança. ( OIEM, 1975).

3- A POSIÇÃO FINAL
A posição final é o acabamento do exercício. Normalmente é igual a posi-

ção inicial.

4- CONSIDERAÇÕES FINAIS
Em uma aula de ginástica nao se deverá m~n~strar mais do que três exercí

cios inteiramente novos, pois se perderá muito tempo com explicações e demons =
trações.

Ao selecionar exercícios é necessar~o alternar os que requerem muito es-
forço com os exercícios mais leves.

A respiração deve ser conjugada com o movimento. Deve-se evitar reter o
ar ao realizar o esforço.

Ao concluir este breve estudo teórico, acredita-se ter contribuído de al
guma forma para melhorar as aulas de Educação Física Escolar em nossos estabele
cimentos de ensino.
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A IMPORTANCIA DO MOVIMENTO MOTOR
Profa. EZaine Romero

A rela}ão entre as funções intelectuais e físicas do indivíduo têm sido
estudada de varias formas atrav~s dos s~cu10s. Atribui-se a Platão, a frase
"Ao ensinar as crianças, treine-as atrav8s de jogos e você será capaz de· ver
nitidamente a inclinaç~o natural de cada uma" (Cratty, 9).

Ao encarar-se o homem, só se pode acreditar nele como um ser único, to-
tal. O homem ~ um todo, não se pode separar mente e corpo. Estes aspectos es-
tão diretamente relacionados e se ligam na sua integridade. Nesta concepção,te
mos ho homem, uma criatura ativa, que se expressa atrav~s do movimento. -

Holle [11) escreve que não se pode considerar a pessoa como
ra integral, se pensarmos em dividi-Ia em áreas, como algo separado
dente. Existe, segundo a autora, " um continuo interc~mbio entre a
motora e a percepç~o, a mente, a fala e o raciocinio."

Wheeler [29) partilha desta concepção e afirma que os aspectos psicoló-
e emocionais do movimento, apresentam aspectos neurológicos, por esta ra
aprendizagem motora deve considerar o indivíduo como uma unidade.

uma criatu
e indepen=-
capacidade

g~cos
zao a

A importância da atividade motora se evidencia no período pr~-natal. É
essencial antes do nascimento, e sua ausência ~ motivo de alarme.

35



"Of., pon;tapv., e. os hnpu.h..0-6 da Ite.c.ém nMÚ
do f.,ão 6ol1mM de. adap;tação a um ambiente
e.r...tJtanha. Apltox,fuzadame.nte. doze. f.,emanM a-
pÔf., o nMc.hne.nta, a cJUança, qUlL6e.f.,b,:te.-
maUc.ame.nte., .<.nve.r..Ugao amb.<.e.nte. que. a
Itode..<.ae. hnpõe.-f.,e. c.omo uma CJt.<.atuJtac.ujOf.,
movhne.nt0-6 e.x.<.g em a.:te.nção".

[Oberteuffer. 21).
Entre os primeiros reflexos do recém nascido, destaca-se o importante pa

pel da atividade motora; sua bagagem inicial é surpreendente e a única modalida
de sensorial que pode não estar funcionando, logo após o nascimento, é a gusta~
ç~o, mas que em seguida se desenvolve. Através de seus reflexos, se tem condi -
çoes de saber da normalidade ou não do neonato [Myra y Lopes 7; Costa11at. 19).

Na mesma linha de pensamento, Mediavi1la (18)escreve que o desenvolvimen
to psicomotor inicia no momento da concepção, embora só seja visível após o nas
cimento, e prossegue, por um período na vida da criança, aproximadamente aos 6
anos, conduzindo de alguma forma a um determinado tipo de indivíduo adulto.

Já no fim do século passado e no início deste, experiências sensoriais e
motoras, estudadas em conjunto ou separadamente, eram exploradas por pioneiros,
tais como Itard e seu discípulo Seguin, através de um trabalho com deficientes
mentais [Cratty. g). Em Roma, Maria Montessori, em 1898, já empregava experiên-
cias com movimento para os deficientes culturais [Cratty. 9). Montessori chama-
va atenção para o aspecto de que se os métodos pedagógicos aplicados para crian
ças com dificuldades escolares surtiam efeito, maior razão existiria para empre
gá-los em crianças normais, porque proporcionariam um aprendizado mais rápido e
eficiente em relação aos métodos comuns [Rotta. 26).

Cratty. [9) relata que no início do século XIX os métodos começaram a a-
ferir e a avaliar as habilidades físicas e mantais de crianças retardadas, e as
sim apareceram os estabelecimentos especializados para as crianças excepcionai~
Concomitantemente, professores especializados propunham métodos sistemáticos a
fim de melhorar os esforços comunicativos com os deficientes auditivos e o com-
portamento intelectual das crianças menos dotadas no seu próprio meio.

Prossegue ainda o autor que, através de um cuidadoso escrutínio na lite-
ratura, através dos séculos, foram encontradas fortes evidências de inúmeras ten
tativas feitas no sentido de harmonizar a atividade física com o esforço inte~
lectual.

Wheeler [29). enfatiza que a aprendizagem motora constitui o espectro do
movimento humano e, a imagem corporal, considerada as vezes como conceito do cor
po, desempenha um papel vital, básico, no movimento humano. O movimento, fator
necessário para a nossa existência, é fenômeno que tem sido explorado por mui -
tos cientistas.

Segundo Metheney [apud Whee1er 1971. p. 105) a percepção sinestésica do
movimento é uma das fontes pelas quais o homem deriva o significado de sua vid~
já que leva consigo, o processo neural humano da transformação das percepções
sensoriais no pensamento humano.

Mais recentemente, vários autores e pesquisadores com interesse no campo
psicomotor têm sustentado a idéia de que se pode estimular ou mesmo desenvolver
a inteligência através do movimento. Entre eles pode-se destacar: Almeida. 2;
Novaes. 20; Costa11at. 7; Brum. 5; Cratty. 9; Rotta. 26; Chazaud. 6; Picq e Va1
er. 23; Oberteuffer. 21; Vayer. 27. 28; Baroja. Paret & Riesgo. 3; Coste. 8;
Gui1main. 10; Hol1e. 11; Le Bou1ch 14. 15; Rosse1. 25; Lapierre e Auconturier •
13. Suas obras evidenciam a importância do movimento através de atividades fí-
sicas para o esforço de atividades intelectuais.

Cratty. 9 a~irma que as atividades motoras exigem cuidado e atenção e pro
piciam a desinibiçao para as tarefas propostas, sendo os jogos uma atividade mo
tora ~razeirosa que propicia uma motivação para a aprendizagem.
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Para o mesmo autor (9), teorias mais recentes, que relacionam o movimen-
to com o esforço intelectual, podem ser classificadas em quatro categorias. Na
primeira delas, onde se incluem os escritoresGetman 1969 e Kephart 1969, numa
abordagem parceptivo-motor, advogam a expansão das habilidades humanas atraves
de atividades com movimento. Atraves da observação da maneira pela qual as cri-
anças parecem explorar seus mundos de forma direta, sugeriram os autores que se
ria imprescindível o uso de atividades motoras para o desenvolvimento de habili
dades perceptivas, sendo estas o sustentáculo de toda a aprendizagem, incluindo
tarefas que exigem maior nível de ação intelectual.

Numa categoria seguinte, prossegue Cratty, 9, está a teoria de relações
motoras animais e as do desenvolvimento humano, onde o grupo Oomam-Delacato
(1963) sugere atividades motoras similares aos esforços de anfíbios, mamíferos,
péixes e primatas para um ajustamento na organização neurológica, refletindo po
sitivamente no funcionamento preceptivo e intelectual. -

Dentro de uma abordagem dinâmica, pe~quisadores na Inglaterra e Alemanha
chagaram ã conclusão de que as atividades motoras influenciavam positivamente na
socialização e na personalidade da criança, resultando numa melhor ia do autocon
ceito. 01ivier (apud Cratty, 9), na Alemanha, sugere que um esforço maior empre
gado nas tarefas que requereriam maior participação intelectual, pelas crianças
submetidas a experiências agradáveis e bem sucedidas nas atividades físicas.

Para Rossel, 25; nos primeiros anos de vida, é est.reita a relação entre
a capacidade intelectual e manifestações sensoriais. A partir dos cinco anos,es
ta relação não e tão estreita, exceto no sentido de que as manifestações sensó=
rio-motrizes requerem a prévia construção de um relacionamento operatório.

"O va.toJt da educação coJtpoJta.t e..6tã. no e..6-
tã.gio pJtepaJuttõJtJ..o das aq!Ú6iç.õe..6 concu-
.tUiÚ6 pM-te.JtJ..OJte..6.Quan.to maJ..oJto nUme.Jto
de e..6que.mM adquiJúdM pela c.JtJ..anç.a,mCÚ6
nume.JtMM e JtJ..CM .6e.Jtã.oM .6J...tuaç.Õe..6que.
vive.nchvr.â.. E.6.tM .6Uuaç.Õe..6 COn.6.tUue.m o
vivido coJtpoJta.t."

It.sber-t , 12).

A falta de domínio do corpo, do espaço e do tempo faz com que as crian-
ças se sintam inseguras, medrosas e irritadas, ocasionando, conseqUentemente,re
sultados negativos na aprendizagem e desenvolvimento afetivo, (Brum. 5; Lagran=
ga, 12; Picq e Vayer. 23; Vayer, 27 e 28; Bucher, 4; Pimenta. 24; HoLle, 11; e
Le Boulch, 15; Mediavilla, 18).

No entender de Baroja, Paret & Riesgo (3), a evolução física e intelec -
tual se dá paralelamente com a evolução afetiva. A criança passa por uma serie
de etapas de maturidade através das quais configura sua personalidade.

Ajuriaguerra, 1; afirma que o desenvolvimento motor e um fator essencial
no desenvolvimento do ensino da escrita nas primeiras series e que este cresci-
mento reflete uma organização progressiva de uma atividade motora extremamente
complexa, diferenciada e frágil.

Vayer (1977, 28) afirma que renomados autores, tais como: Freud, Wallon,
Piaget, Gessell e Erickson, embora enfoquem o desenvolvimento da criança sob di
ferentes ângulos, todos concordam em reconhecer que o exercício físico se reves
te de capital importância para o desenvolvimento corporal, mental e emocionaldli
criança.

Neste pensamento e em concordância com Piaget, o autor afirma que a cri.an
ça p~rcebe seu mundo atraves de seu corpo, uma vez que esta e sua primeira per-
cepçao.
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Lefévre e Miguel (16), destacam a importância do movimento motor, aler-
tando que ••a incordenação como fruto de imatura sinergia dos músculos agonis-
tas e antagonistas participantes da motricidade voluntária " é um dos princi-
pais sintomas da Disfunção Cerebral Mínima (DCM).

Piaget (apud Guilmain~ 10) enfatiza que a socialização da criança se dá
aos 5 ou 6 anos de idade, tanto nos jogos como na conversação e graças a socia-
lização é que ela se encaminha paulatinamente ao pensamento lógico adulto.

Admite-se, pois, a importância do movimento motor por concordar-se com
as justificativas apresentadas pelos diversos autores, por conciliar-se com as
idéias expostas e por constatar-se, na prática, que as crianças criadas em orfa
natos ou entidades sociais, apesar de todo cuidado, se desenvolvem mais lenta ~
mente que as crianças criadas por seus familiares. Este pensamento encontra a-
poio na obra da Ajuriaguerra (10 e em Vayer (27 e 28) onde este autor afirma que
o comportamento dessas crianças é diterente e seu vocabulário insuficiente.

Com base nas leituras feitas, acredita-se que toda a educação da criança
deve ser global e levada em conta sua vivência. Somente a criança que domina seu
corpo pode aprender os elementos do mundo ao seu redor e estabelecer relações
com ele, enfrentando por sí própria, obstáculos e dificuldades, desenvolvendo as
sim sua inteligência.

LAPIERRE. André & AUCOUTURIER. Bernard. El cuerpo ~ el inconsciente
educaciôn y terapia. Barcelona, Ed. Cientifico-Medica, 1980.

14 - LE BOULCH, Jean. Hacia una ciencia deI movimiento humano. Buenos Aires ,
Paidôs, 1978.
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DOCUMENTO FINAL SOBRE O 99 ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE EDUCAÇÃO
FíSICA.

A Associação dos Especializados em Educação Física e Desportos do
Rio Grande do Sul, realizou no período de 27/03 a 02/04/83, na cidade bal-
nearia de Tramandaí-RS, o 99 ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE EDUCAÇÃO
FíSICA, reunindo professores de varios Estados do Brasil. No desenvolvimen
to desse Encontro, realizaram-se cursos de atualização nas areas de: Voli~
boI, Ginástica Estética e Musculação, Recreação e Psicomotricidade.

PROPOSTAS DE ENCAMINHAMENTO A NíVEL NACIONAL:

a) As Associações de Especializados em Educação Física procurem conscienti
zar os profissionais desta área, através de todos os meios possíveis, so-
bre a necessidade d~ uma auto-avaliação de seu papel de educador, divulgan
do o Código de Ética, reforçando assim os reais papéis do Profissional de
Educação Física;
b) As Escolas de Formação de Professores de Educação Física em cada Estado
e, posteriormente, a nível Nacional, procurem definir o perfil do profes -
sor a ser formado (de 19 e 29 Graus) buscando assim uma unidade Nacional;
c) O Ministério de Educação e Cultura, através do Departamento de Educação
Física e Desportos, dê continuidade aos estudos com a finalidade de defi -
nir um currículo unificado na formação do Professor de Educação Física e
que os representantes das Escolas de Educação Física que participam des-
tes estudos, levem as propostas, após ouvidos o corpo docente, discente e
os egressos de seus estabelecimentos;
d) As Escolas de Formação de Professores de Educação Física aperfeiçoem os
currículos dando maior atenção às disciplinas ligadas ao desenvolvimento da
criança, como: Educação Psicomotora, Recreação Pré-Escolar, Educação Físi-
ca Infantil e Metodologias Especializadas ao trato com crianças;
e) Haja participação mais efetiva das Universidades, Fundações e Faculda -
des Isoladas nas atividades acadêmicas como: atividade monitorial, creches
asilos e nos estágios supervisionados com acompanhamento sistemático dos
alunos (que a maioria não tem);
f) As Associações de Especializados em Educação Física façam um diagnósti-
co nos seus estados com o objetivo de elaborar um estudo prelinlinar para a
criação de Federações Estaduais de Professores de Educação Física culminan
do com a criação de uma Confederação Nacional de PROFESSORES DE EDUCAÇÃOFI
S~A; -
g) As Associações de Especializados em Educação Física tenham como meta o
debate e a discussão dos problemas da categoria, nas escolas, por regiões,
e tomem suas decisões e encaminhamento de bandeiras de lutas em Assembléi-
as Gerais amplamente divulgadas;
h) As Associações de Especializados em Educação Física, tenham maior atua-
ção na defesa dos seus associados, inclusive no que se refere à fiscaliza-
ção de profissionais não habilitados que atuam na área de Educaçõa Física;
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PROPOSTAS DE ENCAMINHAMENTO A NíVEL ESTADUAL:

a) Através das Associações Estaduais seja criado um CONSELHO DE ÉTICA PRO-
FISSIONAL, específico dos professores de Educação Física;
b) Se utilize a estrutura de entidades afins para a divulgação de Eventos,
Encontros e Seminários, bem como, no que se refere ã realização de eleiçÕes
da entidade (ampla divulgação);



c) A Associação dos Especializados criem núcleos nas cidades do interior do es
tado para facilitar a àivulgação e a coordenação das atividades das Associa=
çoes;
d) A Associação dos Especializados em Educação Física reivindique ao Departa -
mento de Educação Física (DED);

1- maior preocupação com a Educação Física Escolar, direcionando seus
objetivos para auxiliar os professores em suas atividades docentes e tendo co-
mo objetivo secundário a realização de competições;

2- lutar pela não aprovação de funcionamento de escolas novas que nao
possuam condições mínimas para a prática da Educação Física;

3- canalizar seus recursos para melhoria das condições físicas e mate
riais das escolas e não somente para competições;

4- orientar a realização d competições para a maioria dos alunos nas
escolas e não somente destacar os atletas de elite, tendo a competição como um
ato educativo;

5- orientar a realização d campeonatos entre pequenos grupos de Eseo
Ias de tipologia semelhantes, mantendo o caráter educativo da competição;

6- melhorar o entrosamento no qu se refere as organizações esporti -
vas entre DED, Delegacias de Educação Escolas.
e) A Associação dos Especializados
do Sul, procure a união das outras
a unificação e a intensificação do

m Edu axão
Asso iaçoes
componho d

Física do Estado do Rio Grande
existentes no Estado, buscando
novos sócios;

f) A Associação dos EspecializadoR 'm Educação Física encaminhe com antecedên-
cia os assuntos da pauta do Con~, .soo, por que possa se, anteriormente debati
do pela categoria;
g) A Associação dos EspecializadoA em J\duação Física do Estado do Rio Grande
do Sul, procure realizar Assembl~ion C roia m conjunto com entidades afins.

S O L I C I T A ç Ã O

Solicitamos eoo col gn" Associados que pagam sua mensalidade
mediante Carnet, atualiznrom 0(, pOis necessitamos de sua contribuição
para levarmos em frente nool1on pror;ósitos.

APOrE NOSSA ASSOCIAÇAo, POIS ELA ~ DE TODOS NÓS.
O pouco de muitoD ~ o bonoficio de todos.
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DOCUMENTO ENTREGUE AO SECRETARIO DE EDUCAÇÃO DO ESTADO DO RIO GRANDE DO SUL PE
LA DIRETORIA DA ASSOCIAÇÃO:

A Diretoria da Associação de Especia1izados em Educação Física e Des-
portos do Estado do Rio Grande do Sul, esteve com o Senhor Secretário de Educa
ção, Professor João Prade1 de Azevedo, no dia 17/08/83 em audiência oficial, ou
de encaminhou o seguinte ofício, em nome dos associados da entidade, que segue
na íntegra:

" A Diretoria recentemente empossada na Associação dos Especializados
em Educação F{sica e Desportos ( AEEFD J, tem o prazer de cumprimentá-lo e en-
caminhar a V. Exa. as questões relacionadas com esta Secretaria e sobre as
q~ais a categoria tem manifestado mais insistentemente preocupação e inquieta-
çao.

Entre as questões prioritárias estabelecidas pela categoria está a
que visa à melhoria do ensino da Educação F{sica e para que isto possa se efe-
tivar urge a tomada das seguintes medidas:

1 - A regulamentação da Educação F{sica na pré-escola e de 19 a 49 sé
ries com professor especializado.

2 - O direcionamento dos objetivos do Departamento de Educação F{sica
e Desportos - DED - para o aperfeiçoamento profissional dos professores e para
auxiliá-los em suas atividades docentes, tendo como objetivo secundário a rea-
lização de competições.

3 - A aprovação para funcionamento de escolas novas, somente quandoas
mesmas possu{rem condições m{nimas para a prática da Educação F{sica.

4 - A canalização de recursos para melhoria das condições f{sicas e
materiais das escolas, e não somente para as competições, criando condições m{
nimas de trabalho aos professores das escolas de primeiro e segundo graus.

5 - A realização de competições cada vez mais voltadas para a maioria
dos alunos das escolas e não para destacar os atletas de elite, uma vez que a
função da Educação F{sica e da competição na escola é essencialmente uma Fun -
ção Educativa.

6 - Uma maior participação dos professores nas decisões relacionadas
com a Educação F{sica e com as competições escolares.

Aproveitando o ensejo, a Diretoria solicita a V. Exa. a dispensa de
suas atividades funcionais de Marino F. Nunes, memnro da Diretoria, de acordo
com o disposto no artigo 153 da Lei 5672 de 22 de abril de 1974.

Outrossim, manifesta a estranheza em verificar que a entidade dispen-
de mais recursos para manter o canal de desconto em folha dos associados do que
o total arl'ecadado pela contribuição dos mesmos. Em vista do exposto solicita
o empenho de V. Exa. no sentido de buscar uma solução para este caso.

Após as colocações, o Senhor Secretário de Educação mostrou-se sensí-
vel às reivindicações e, falou que se não houver impedimento de ordem legal,
procurará durante seu desempenho frente à posta Educação, regulamentar a Educa
ção Física da 1~ à 4~ serie com professores especializados.

COLEGAS, PARTICIPEM DO X ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE
EDUCAÇÃO FTslCA QUE REALIZAR-SE-A EM TRAMANDAT, RS, DE 15/04 A 21/4/8~

PARA OS PROFESSORES DO RS, O SR. SECRETARIO DE EDUCAÇÃO JANOS
AUTORIZOU DIVULGAR A DISPENSA DO PONTO AOS PROFESSORES PARTICIPANTES.
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CODIGD DE ~TICA DO EDUCADOR F!SICO-DESPORTIVO-RECREATIVO (01{mpia/1975J.

O EDUCADOR F1SICO-DESPORTIVO-RECREATIVO PROCURARÁ:

1 - Cuidar do seu físico para manter o equilíbrio psicossomático, emocional,
social, moral, cultural e espiritual, esforçando-se para ser modelo de
comportamento, de modo a dignificar a profissão dentro e fora da escola.

2 - Manter-se atualizado sobre os últimos acontecimentos científicos, aprimo
rando sua cultura geral e profissional, bem como estar sempre aberto e
sensível às inovações, experiências e investigações científicas em Educa
ção Física, Desportos e Recreação.

3 - Compreender o contexto da realidade sócio-política-econômica e as dife -
renças sociais existentes no seu campo de ação, tratando de 'superar a in
justiça e desigualdade educacional. -

4 - Fazer o possível para melhor compreender o comportamento psico-socialdos
seus alunos, procurando desenvolver-lhe todas as potencial idades bio-psi
co-sociais e artísticas, estimulando-os e incentivando--os de modo a enfa
tizar os aspectos positivos e neutralizar os negativos, a fim de melhor
preparar as gerações futuras para a vida e o lazer.

5 - Respeitar seus alunos, colegas, superiores e subordinados, bem como os
costumes e tradições, leis e regulamentos, opiniões políticas e religio-
sas, quaisquer que sejam, de modo a dar exemplos dignificantes ao educan
do e ã sociedade, com evidente espírito de tolerância. -

6 - Tratar a todos com carinho, justiça e equiclade, e aproveitar todos os mo
mentos que as atividades gimno-desportiva lhe oferecem para educa~ crian
do um ambiente de cordialidade, confiança e respeito, de forma a manter
o equilíbrio do trinômio professor-aluno-grupo de alunos.

7 - Prestigiar sua profissão, colegas e associações de classe, cooperando em
todas as promoções de carater cultural e desportivo, sempre que for pos-
sível, não aceitando contratos contrarios aos princípios doutrinarios ci
entíficos, que afetem ou desprestigiem a dignidade da função magisterial,
defendendo a profissão e os colegas injustamente atacados.

8 - Aconselhar e ensinar seus alunos a respeitar os adversários, tanto os for
tes ou vencedores, como os fracos ou vencidos, tratando-os cavalheiresc~
mente, de modo a aprenderem a ganhar ou perder, com elevado espírito de
"fai.r+pLay'", levando-os a encarar os quadros adversários como hóspedes de
honra e fazendo-lhes compreender que a transgressão das regras das compe
tições representa o mesmo que o rompimento de compromissos entre dois ca
valheiros.

9 - Esforçar-se para evitar que as competições degenerem em agressoes ou con
flitos, que desvirtuam as suas finalidades e atentam contra a dignidade
humana, uma vez que juízes e competidores devem considerar mutuamente ho
nestas suas intenções de acordo com a filosofia e o eSFírito olímpicos~

10- Permitir que participem das competições somente aqueles que apresentarem
condicionamento adequado, sempre com a preocupação capital de preservar
sua saúde, de modo a jamais ultrapassar as suas possibilidades fisiológi
caso

11- Despertar e criar em seus educandos saudáveis habitos físicos, mentais,
morais, SOClalS e cívicos, de modo que aprendam a organizar sua vida,dis
tribuindo as horas do dia entre estudos, trabalho, repouso, diversões e
obrigações profissionais, escolares, familiares, etc.

12- Resistir a todas as pressões estranhas que pretendem aviltar o exercício
da profissão ou fazer concorrência desleal aos'seus colegas de classe.

13- Provocar a emulação entre os seus alunos, proporcionando-lhes atividade
que favoreçam a criatividade, a expontaneidade, a livre expressão e o

43



diálogo, ajudando-os a descobrir as atividades nas quais possam se realizar
e que lhes proporcionam maior prazer.

14- Auscultar os problemas e as aspirações dos seus alunos, tentando ajudá- los
a supera~ as suas dificuldades, articulando-se com colegas, com os orienta-
dores educativos e ate com os pais, se for preciso, para estar informado das
diferenças individuais e das suas peculiaridades e, com isso, melhor poder
avaliar as suas possibilidades, orientando-os para as melhores soluções po~
slveis.

ASSOCIAÇAO DOS ESPECIALIZADOS EM EDUCAÇÃO FlslCA E DESPORTOS DO R.S.
C.G.C. 87382214/001-58

Av. Alberto Bins, 480 - Sala 401
Fone: 21-58-22

90.000 PORTO ALEGRE/RS

A REVISTA DE EDUCAÇAO FlsICA E DESPORTOS e um periódico editado
pela Associação dos Especializados em Educação Flsica e Desportos do Rio Grande
do Sul, cujo objetivo e divulgar e incentivar a pesquisa cientlfica em educação
flsica e desportos, assim como atualizar o profissional desta ãrea e de outras
afins.

A REVISTA DE EDUCAÇAO FíSICA E DESPORTOS, cujo primeiro numero
foi editado em setembro de 1982 terã uma publicação trimestral, estando portan-
to atualmente no numero 3 e a circulação nos meses de março, junho, setembro e
dezembro de cada ano.

1983 Cr$ 1.500,00

Terão direito a receber gratuitamente a REVISTA DE EDUCAÇAO FI-
SICA E DESPORTOS todos os sôc ios da Associ ação dos Especi ali zados em Educação FI
sica e Desportos do Rio Grande do Sul. Os professores de Educação Flsica, Educi
dores de ãreas afins, entidades de classes e demais interessados, deverão pree~
cher o formulãrio abaixo, enviando-o a Av. Alberto Bins, 480 sala 401, Porto A-
legre - RS - CEP 90.000, acompanhado de um cheque nominal ou vale postal em no-
me da Associação dos Especializados em Educação Flsica e Desportos, no seu res-
pectivo valor. Banco Bandeirantes, Rua Jose Montaury, 165 - na conta de n9
0511668-9 - Porto Alegre-RS.

REVISTA EDUCAÇAo FIsICA E DESPORTOS
Av. Alberto Bins, 480 s 401

90.000 - Porto A1egre/RS

NOME: _
RUA: N9 APT9 _
BAIRRO: TELEFONE: _
CEP: CIDADE: ESTADO: _
CEPF/CIC: _

Ass ina tura



NORMAS PARA PUBLICAÇAO
A revista Educação Flsica e Desportos é uma publicação oficial da Associação dos Espe-

cializados em Educação Flsica e Desportos do Rio Grande do Sul e vem a partir desta edição
substituir o Boletim Informativo. .

Serão considerados para publicação trabalhos de investigações cientificas, estudos ou des
crições de casos, artigos de revisão, relevantes a Educação Flsica e Desportos. A critério'
da Coordenação da Revi sta, poderão ser pub 1icados, traduções de arti gos e trabalhos da ãrea
de educação de interesse ã Educação Flsica.

Os trabalhos deverão ser enviados na condição de estarem somente sendo submetidos a pu-
blicação neste periódico e que não tenham sido publicados em outro local. A responsabilida
de das informações relacionadas a fatos ou opiniões cabe inteiramente ao(s) autor(es). -
1. Instruções Gerais

Os trabalhos deverão ser apresentados datilografados em três vias com espaço duplo, em
uma sõ face, com 1audas de 20 a 25 linhas e margens laterais de 3 cm aproximadamente. Todas
as páginas deverão ser numeradas consecutivamente com algarismos arábicos, no canto slIpe-
rior direito e arrumadas na seguinte ordem: página-tltu10, página resumo, texto, referên-
cias bibliogrãficas, tabelas e ilustrações.

Os autores cujos trabalhos não se enquadrarem nas vãrias diretrizes de estilo e formato ou
que não sejam nltidos e leglveis, terão seus trabalhos reencaminhados para que procedam as
necessãrias adaptações.

Os trabalhos para serem publicados deverão ter parecer aprovativo da Comissão de publi-
cação. Os não aproveitados serão devolvidos aos seus respectivos autores.
2. Estrutura dos Trabalhos

página Titulo: Uma pági na separada deverã ser envi ada contendo as segui ntes informações:
um tltu10 conciso e informativo, os nomes completos dos autores, a instituição na qual o
trabalho foi realizado, o endereço completo para correspondência.

Página-resumo: Um resumo informativo de um unico parãgrafo com não mais de 200 palavras
deverã ser apresentado em uma página separadamente. Os resumos deverão conter uma clara i-
dentificação do objetivo do trabalho, uma sobre descrição da metodologia empregada, os re-
sultados (dando ênfase aos dados numéricos) interpretações e conclusões.

Texto: A organização costumeira do texto de um artigo de pesquisa obedece ã seguinte o-
rientação: a) Introdução: estabelecer com clareza o objetivo do trabalho relacionando-ocom
outros do mesmo campo e apresentando de forma sucinta a situação em que se encontra o pro-
blema investigado. b) Material e Método: a descrição dos métodos e materiais usados devem
limitar-se ao suficiente para possibilitar ao leitor a perfeita compreensão. c) Resultados:
devem ser apresentados com clareza e sempre que necessário acompanhados de tabelãs e mate-
rial ilustrativo adequado. d) Discussão e Comentários: deve restringir-se a apresentação
dos dados obtidos e dos resultados alcançados, relacionando as novas contribuições aos co-
nhecimentos anteriores. e) Conclusões: devem ser fundamentadas no texto.
I Referências Bibliográficas: Trabalhos publ icados citados no texto deverão ser numerados
em parênteses, uma para cada numero e ordenados alfabeticamente pelo ultimo nome do primei
ro autor, sendo apresentadas de acordo com as normas da Associação Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT).

Ilustrações: Ilustrações deverão ser referi das como figuras e eventua 1mente poderão ser
aceitas fotografias preto e branco para uma maior ilustração do trabalho que além de muito
nltidas, deverão estar entre as dimensões mlnimas de 6x8 cm e máximo de l2x16 cm. Legenda
para as ilustrações deverão ser datilografadas em espaço duplo, em uma folha separada. A
posição de cada ilustração no texto deverá ser indicada na margem esquerda do texto. Em ca
sos de desenhos, estes devem de preferência serem feitos em papel vegetal, sem qualquer ra
sura, com perfeita perspectiva, unicamente em COto preta; será preferlvel que suas letras -;-
numeros e palavras (quando houverem) sejam realizadas com o uso de normõgrafo, ou letras de
màcu ina "composer" obedecendo os padrões tipográfi cos da revi sta.

Tabelas: Todas as tabelas deverãD estar numeradas através de algarismos arãbicos, e en-
cabeçadas pelo seu tltulo.

O conteudo total das ilustrações e tabelas não deverá exceder 1/4 do espaço ocupado pe-
lo artigo.
3. Observação

A ordem da publicação seguirã a data de aprovação do trabalho, com exceção dos casos em
que o Coordenador cons iderar outra ordem que melhor atenda as necess idades da revi sta Edu-
cação Flsica e Desportos.



DOBRAS CUTÂNEAS
Utilização:Agora você tem à disposição um aparelho

simples e prático para avaliar a quantidade de
gordura corporal.

De uma maneira direta você saberá qual
o estado nutricional ou qual o desenvolvimen-
to apresentado por um regime alimentar assim
como de um programa de treinamento fisico
do seu cliente.

PEDIATRIA: avaliação do estado nutricional
do paciente

ENDOCRINOLOGIA E NUTRiÇÃO: acompanha-
mento de dietas e avaliação da composição
corporal

CLUBES E ACADEMIAS: para o cálculo
do peso ideal de atletas.
éNDEREÇO

Caracteristica5 do aparelho:

Precisão: 0,1 mm
Pressãu nas mandíbulas: 10 9/011112
Peso: 470 g
Relógio Mostrador: Marca Mitutoyo

LEITURA: 0,1 111mIReló~l() nrande]
10,0 IllITI (Beloqro pequeno]

EQUIPAMENTOS
PARA O

ESPORTE LTDA
AV. COPtlCABANA 435
FOHE:0512 '49·7500

CEP-90.000 -PAlEGREGARANTIA: 2 anos


