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EDITORTAL

Companheiros.

Ao assumirmos a Dlregao da entidade que representa os
interesses dos profissionais que atuam na area da Educagao Fisica, cumpre des
tacar o trabalho realizado pelas Diretorias anteriores, que muito fizeram pa-—
ra construir a entidade que ora presidimos.

0s Especializados em Educagao Fisica e Desportos, ha
muito preocupados com os problemas especificos da categoria, cada vez mais
reivindicam e esperam medidas que equacionem tais problemas.

A Associagdo dos Especializados em Educagao Fisica e
Desportos do Rio Grande do Sul - AEEFD como entidade representativa nao pode
ficar a margem das decisSes que envolvem os destinos da categoria e da Educa-
gao Fisica. Por isto ja comecamos a trabalhar e estabelecemos como meta prio-
r1tar1a a realizagao de um trabalho voltado para o atendimento das. reivindica
goes dos associados, manifestadas no Encontro Estadual de Educagao promov1do
pelo CPERS em 1982 e nos eventos realizados pela Associagao no municipio de
Tramandai. Buscaremos ainda uma maior atuagao da entidade na defesa dos seus
associados, principalmente no que tange ao exercicio profissional, alem do
que pretendemos dar continuidade s atividades desenvolvidas pelas gestoes an
teriores.

Cumpre ressaltar a importancia da participagao de cada
associado na AEEFD, uma vez que uma entidade so e efetivamente forte e atinge
seus objetivos quando sua Diretoria tem o respaldo eo ap01o da categorla,por
isto venha trabalhar conosco, a entldade e de todos nos, nos somos a propria
entidade, a nossa forga esta na uniao de todos.

Colegas, esta e a nossa plataforma:

- Maior atuagao da AEEFD na defesa de seus associados, inclusive
quanto a fiscalizagao profissional evitando que nao habilita-
dos atuem na area de Educagao Fisica.

= Luta pela regulamentagao da Educagao Fisica na Pre-Escola e de
> a 4, serie, com professor especializado.

- Maior participacao dos associados, inclusive do interior do Es
tado, nas decisoes da AEEFD.

- Reforma dos Estatutos da AEEFD.

- Melhores condigoes de trabalho ao professor de Educagao Fisica
nas Escolas de primeiro e segundo graus.

- Efetivo intercambio com Universidades, FundagSes e Faculdades
Isoladas, visando a melhoria do Ensino de Educagao Fisica.

Paulo Egon Wiederkehr

Presidente



TREINAMENTO FTSICO NA ADOLESCENCIA: ALGUNS ENFOQUES RELEVANTES

Prof. Adroaldo Cezar A. Gaya
1. Resumo:

0 presente trabalho, refere-se as principais modificagaes no desen-
volvimento fisico do adolescente e sua influencia na atividade fisica. Discu-
te determinados cuidados na prescricao do treinamento fisico durante essa fa-
se do desenvolvimento humano e sugere parametros para a elaboragao de progra-
mas de treinamento. Em relagao a forga sugere uma duragao da sessao de 90 mi
nutos com intensidade de 60% da forga maxlma, com 6 séries de 6 a 8 repeti-
¢oes, com intervalos de 3 minutos entre series. Para treinamento aercbico uma
intensidade de 707 do Vo,max. com duragao em torno de 30 minutos. Para flexi-
bilidade e alongamento muscular serles de 6 repetlgoes com manutengao da posi
cao por 6 a 12 segundos com atengao especlal a musculatura poster10r da coxa
e peitorais. Desaconselha treinamento anaercbico intemso e sistematico.

2. Imtrodugao:

0 termo adolescencia deriva do verbo latino "adolescere”, que signi
fica crescer ate a maturidade (16). Entretanto, definir adolescencia torna-se
uma tarefa complexa, posto que os diversos estratos sociais apresentam carac-—
teristicas de desenvolvimento pecullares o que nao permite uma uniformizagao
de critérios fixos ou terminais em si; certamente a adolesceéncia camponesa e
operaria sao distintas da estudantil; desta forma, nao se pode referi-la como
um fenomeno uniforme, mas sim como uma variada gama de estereotipias (15).

Por outro lado as variaveis biologicas, SOClalS, psicologicas e fi-
losoficas que determinam o ser adolescente, pode nao desenvolver-se uniforme-
mente, ocasionando adolescencias prematuras ou postergadas, tal como ocorrem
envelhecimentos prematuros ou postergados (8).

Puberdade deriva do latim "pubertas”, significa aproximagao da ida-
de adulta e "pubescere” apresentar cabelos no corpo (16) ou apto para pro-
criar: (1Y,

Observa-se, no entanto que na opiniao do autor, puberdade e adoles-—
cencia tém conotagao distinta; puberdade, representa as mudancas biologicas
associadas a maturagao sexual, a adolescéncia como um conceite mais amplo, re
ferindo-se tambem a mudancas no comportamento e no "status" social.

3. 0 Adolescente e o Treinamento Fisico:

A praxis da atividade fisica & essencial ao desenvolvimento harmoni
co em qualquer faixa etaria, porem na adolescencia ela representa cuidados e
caracteristicas proprias.

Constituindo-se um meio importante de higiéne mental e psicologica,
pelas qualidades que permitem adquirir: desejo de progresso, dominio do corpo
e as atividades de grupo tais como lealdade, cooperagao e controle da agressi
vidade. Sobre aspectos especificamente fisicos algumas prioridades devem ser
observadas:

- Ao iniciar a adolescéncia se registra um impulso do crescimento em um
periodo que dura aproximadamente dois anos, aos quais o ritmo cede. Tal rapi-
dez e maxima, no entanto, no amo que precede ao aparecimento dos primeiros si
nais pubertarios (6).

- 0 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 (l4) denomina "varas de bambus”

- Entretanto, sendo o crescimento em altura notadamente aumentado pode o-
correr que o sistema muscular nao se alongue suficientemente, de modo a acom-




panhar tal desenvolvimento. Este mecanismo resultara em consegllente ma postu-
ra, salientando uma cifose dorsal e ombros caidos pelo encurtamento relativo
dos musculos posteriores da coxa, que determinam uma basculagao da pelvis pa-
ra tras, e certamente uma lordose cervical para que a visao possa ser dirigi-
da a frente.

= Observagoes de KDhlrausch (13), salientam que a massa muscular com sua
forca ainda reduzida, nao deve ser solicitada intensamente com exercicios vio
lentos (10). Kohlrausch refere que a pressao exercida sobre as epifises esti—
mula o cresc1ment0 quando mantida até certa intensidade dentto dos llmltesblo
logicos; porem alem desse ponto pode retarda-lo, pois o exercicio de grande
intensidade aumenta prematuramente o volume e a tonicidade dos musculos [ hi-
pertrofia muscular) , provocando maiores pressoes sobre as cartilagens epifi-
siarias, e desse modo, acarretando obstaculos ao desenvolvimento normal dos
ossos e conseqllentemente ao crescimento. Desta forma, sugere o autor que, alem
dos cuidados em evitar o treinamento de forga com alta 1nten51dade o alonga—
mento muscular e a mobilidade articular devem ter atencoes especiais, pois a
prevengao, ou mesmo a reabilitacao da postura inadequada tem nessas qualida -
des fisicas coadjuvantes de alto significado.

0s exercicios de alongamento para os musculos peitorais poderao evi
tar os "ombros caidos” e a cifose dorsal enquanto que a agao sobre a muscula-
tura posterlor da coxa ajudara a eliminar a basculacao exagerada da pélvis pa
ra tras e sua conseqllente lordose lombar.

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

As visceras tambem apresentam modificagoes distintas entre um orgao
e outro. As glandulas genitais em "repouso' durante toda a infancia, iniciam
e ;
na adolescencia seu desenvolvimento.

Enquanto nos meninos este fenomeno & manifesto por um notavel cres—
cimento dos testiculos, do penis, com um relativo encurtamento do prepucio, um
desenvolvimento das bolsas escrotais que se enrugam ¢ se pigmentam. Acompa-
nham ainda, uma hipertrofia das glandulas anexas, prostata e vesiculas semi-
nais (14). Nas meninas, o fenomeno se manifesta pelo crescimento dos ovarios,
do Utero e das trompas, maior profundidade e longitude da vagina, desenvolvi-
mento dos pequenos e grandes labios que se pigmentam.

0 desenvolvimento das glandulas mamarias iniciam por uma tumefacgao
sob a aureola que logo toma um tom moreno. Aparece, finalmente, o aumento pro
gressivo do volume dos seios, sendo que as dimensoes definitivas estao subme—
tidas a um determinismo genetico, embora os aspectos nutricionais possam in-
fluir (14).

A fungao genital se desenvolve atraves da formagao dos hormonios se
xuais. A gametogenese se pronuncia no sexo masculino na produgao de espermato
ZCI].dES, enquanto a prostata e as ves1culas seminais por sua parte iniciam sua
secrecao. Surgem assim as primeiras eJaculagoes espontaneas ou provocadas por
masturbagao.

Nas meninas aparecem os ciclos ovarios e menstruais. As primeiras
menstruagoes sao irregulares em sua freqllencia e duragao, sao normalmente in-
dolores e quase sempre anovulatdrias.

Outra fungao das glandulas genitais & a produgao dos hormonios se-
3 - - - . .
xuais, o androgeno e o estrogeno respectivamente nos meninos e nas meninas,
nessas mais tarde a projesterona, e nos primeiros a testosterona.

A produgﬁo de hormonios sexuais durante a adolescéncia, refletem na
atividade fisica. Uma diferenca morfologica produz-se entre os sexos; o estro
geno 1nduz a uma sintese de tecido adiposo e desta forma portanto, a menina
possuira maior porcentagem de gordura em relagao ao menino (11). Por outro la




do a distribuigao desta gordura no sexo feminino se faz uniformemente sob a
pele, embora ainda assim, predomine na regiao do triceps braquial, ao redor do
baixo ventre, nos gluteos 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 conseqliencia a forga tambem diferente (11). No entanto deve-se
ressaltar que tal dlsclngao inicia e se acentua durante a puberdade (9), por
efeito da diferenciagao hormonal.

A defasagem entre o desenvolvimento muscular e o cardio respiratorio
e outro fenomeno inerente a esta fase (1). Enquanto o primeiro apresenta um
salto qualitativo, o segundo segue um desenvolvimento harmonico "desequilibran
do" desta forma o conjunto.

Segundo Areno (1), o coragao pesa 10% menos que a massa muscular, o
que pode sugerir a insuficiencia funcional em face das imposigoes de determina
dos esforgos.

0 crescimento do coragac em relagao ao calibre da aorta e da arvore
arterial sofre tambem uma disparidade na faixa da puberdade (1), até que as ar
terias se desenvolvam suficientemente para acompanhar o desenvolvimento geral.
0 trabalho fisico intenso podera acarretar uma sobre-carga circulatoria difi-
cil de ser atendida, resultando uma irrigacao periferica deficiente.

Essas observagoes demonstram a menor capac1dade do coragao do adoles
cente para suportar esforgos de longa duragao de medla e grande intensidade co
mo esforgos anaercbicos latlcos. 0 suprlmento de oxigenio e fungao do aumento
da freqllencia cardiaca e nao do volume sistolico, menor no adolescente. Os es=—
forgos anaerobicos exigem a maior resisteéncia do miocardio, principalmente do
ventriculo direito para vencer a barreira pulmonar (1).

Aos professores de Educagao Fisica e treinadores desportivos cabem a
orientacao segura das atividades adequadas, atraves do conhecimento da anato -
mia, fisiologia, biomecanica, psicologia, que formam o escopo de toda teoriado
treinamento fisico.

4. Treinamento de Forga:

Fritzsche (7) afirma que deve-se evitar treinamento com pesos antes
dos quatorze anos, tendo em vista que o adolescente atravessa por um periodoig
portante de desenvolvimento fisico e psicologico entre os dez e os quatorze a-—
nos. Isto deve se ter em conta porque os exercicios intensos e unilaterais pa-
ra os quais nao esta preparado podem prejudicar seu aparelho motor. Recomenda-—
se entre os dez e os quatorze anos o desenvolvimento da forga mediante um pro—
grama de condicionamento geral que inclui como objetivo a resisténcia muscular
localizada, a forga explosiva, tendo o proprio corpo como sobrecarga.

Ao iniciar o treinamento com pesos apos os quatorze anos o trabalho
deve ajustar—se a nivel de forga deste aluno e deve objetivar o desenvolvimen-—
to da resistencia muscular localizada e posteriormente a forga rapida (poten -
cia).

A aprendizagem correta das tecnicas de trabalho com pesos & de funda
mental importancia. Ela inicia com os movimentos basicos executados somente com
a barra de pesos, uma vez dominados tais movimentos se introduz a barra com pe
s0s, com uma carga constante ate que resulte evidencias que o aluno assimilou
o esteriotipo motor da tecnica correta. Recomenda-se que esta carga de aprendi
zagem corresponda a uma intensidade em que o adolescente possa reallzar de qua
tro a seis movimentos, correspondendo aproximadamente a 407 da maxima forga d1
[I.EII]I ca.

Nos exerc1c1os em que os pesos partem do solo e relevante atentar pa
ra a correta p031gan da coluna vertebral em relagao aos quadris, & interessan—
te que na fase inicial sejam usados pequenos cavaletes de quarenta centimetros
de altura para facilitar o processo de aprendizagem.



A sessao de treinamento de forga com pesos deve durar em torno de mo
venta minutos (fig.4): dez minutos de entrada em calor com exercicios ginistf:
cos gerais, dez minutos de entrada em calor especifico; com pesos mais baixos
que o de treinamento, realizando—se os movimentos do treinamento.

Sessenta minutos de efetlvo trabalho com pesos. A intensidade de car
ga e equivalente a permltlr quatro series de seis repetlgoes em "boa formaj au
mentando gradualmente ate se15 series de seis a oito repetigoes, corresponden—
do aproximadamente 3 607 da maxima forga dinamica. O intervalo entre séries &
de 3 minutos, onde se executara exercicios de descontragao muscular.

Tendo condigoes, ao final da sessdo, recomenda-se banho de imers@oou
cinco a dez minutos de nado descontraido preferencialmente em piscina aquecida

5. Treinamento Aerobico:

Deve ser determinado individualmente e baseado no consumo maximo de
oxigeénio. (VO,max.). O treinamento, sugere-se, deva ser realizado em intensida
de baixa, aproximadamente em torno de 70Z do VOzmax.

Sugere-se que dentro das possibilidades, seja determinado este VO
max. por testes ergometricos com controle de elétrocardiograma, com supervisae
médica. Neste caso os protocolos que determlnan o consumo maximo de ox1genlo ’
fornecerao tambem a freqllencia cardiaca maxima, parametro que servira como con
trole da intensidade de treinamento conforme sugere Hellerstein(1973). (graf1~
co 1)

Sendo assim, o controle do tre1namento sera atraves da freqUenclacar
dlaca, que deve manter-se em torno de 857 do maximo, equivalente a 70% do VO2
max.

Nao sendo possivel a execugao de testes ergométricos, propoe-se a de
terminacao de treinamento aerobico, apos exame clinico, pelo teste dos 12 m1nu
tos de Cooper (4). Desta forma tomando a distancia, resultado do teste dos 12
minutos, e aplicando a formula

onde D= dlstancla percorrlda em 12 minutos o
obtém-se o consumo maximo de oxigeénio em unidades relativas de ml(Kg . min) ~
(5)

Obtido o VO max., calculando-se desse valor 70%, recorre-se ao grafi
co 2, tomando a intenSidade da corrida diretamente em m/min. (3)

6. Treinamento de Flexibilidade e Alongamento Muscular:

Como jE referido linhas atras, o trablaho de flexibilidade e alonga-
mento muscular e de aspecto relevante na correcao da postura inadequada de ca-
rater funcional do adolescente. Desta forma,sugere-se atengao especial para as
sinergias referentes a parte posterior da coxa, colo e regiao dorsal.

Presume—se que series de ate 6 repetlgoes por exercicio, com manuten
cao da pos1§ao assumida por 6 a 10 segundos, com intervalo de 30 segundos en -
tre repetigoes, sejam convenientes para o desenvolvimento desta qualidade f1s1
ca.

7. Conelusoes:

Para o treinamento fisico de adolescentes sugere-se para forga, que
com idade inferior a 14 anos objetive-se o desenvolvimento da forga raplda,for
ga exp1051va e resistencia muscular localizada tendo como sobrecarga o uso do
proprio corpo. ( saltos, suspensoes e apoios).

Adolescentes maiores de 14 anos, podem treinar objetivando forga ra
pida (poténcia) e resisténcia muscular localizada, usando pesos como sobrecar-
ga. Sugere-se a 1nten51dade de aproxlmadamente 607 da forga maxima dinamica ,
com 6 a 8 repetlgoes, em 4 a 6 series, com intervalo entre séries em torno de
3 minutos.



Para treinamento aercobico sugere-se uma intensidade de aproxlmadamen
te 70% do VO,max., com duragao ate 30 mlnutos, ressalta-se que a atividade, pre
ferentemente deva ser de carater continuo.

Para flexlbllldade e alongamento muscular, propae-se series de 6 re-
peticoes, com manutencao da posigao assumlda na fase de execucao do exercicio,
por 6 a 12 segundos, com atengao especial a musculatura peitoral e posterior
da coxa.

Outrossim, salienta-se que a determinagao das idades por criterios
cronologicos nao sao definitivos. Cabe ao professor analisar cada situagao iso
ladamente baseados em testes antropomeLrlcos, observacoes e consulta a especla
lista em medicina esportiva quando duvidas por ventura surgirem.

Salienta-se, por fim, a necessidade de lembrar o fato de que por tras
de cada aluno, ha um ser humano rico em potencialidades afetivas, sociais e
. . ~ - . 3 -
cognitivas; um homem, e nao uma maquina pronta para produzir performance atle-
tica.
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Treinamento de Forga

INTENSIDADE = 60% da forga maxima
REPETIGOES 6 a 8

SERIES 4 a 6
INTERVALOS Z 3 minutos

FIG. 3

Modelo de Sessao de Treinamento para Forga
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IQ PARTE Entrada em calor Exercicios fisicos ge 20 min.
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Exercicios com pesos
leves (407%)
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forga rapida 60% da forca maxima
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cular tracao muscular, ba-
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tagao "solta" em pis-
cina aquecida.

FIG. 4

I EGEEF

I ENCONTRO GAUCHO DE ESTUDANTES DE EDUCAGAO FISICA

Data: 19 a 21 de agosto
Local: Instituto Porto Alegre ( IPA ) - Porto Alegre - RS
Rua Coronel Joaquim Pedro Salgado, 80 - Tel. 313000 (0512)

Inscrigoes de: 20/06 a 07/08 - Agéncias do Banco Sulbrasileiro

Em Nome do:
I Encontro Gaucho de Estudantes de Ed. Fisica ou no:

Diretorio Academico do IPA
Diretorio Academico da ESEF - UFRGS
Diretorio Academico da ESEF - UFPEL

Pregos: Estudantes Cr$§ 2.000,00 -  Profissionais Cr$ 4.000,00
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Relagao entre o percentual de VO, max. e o percentual da Freqllén-
cia Cardiaca max. ( y= 1,41 x - 32,0). A area delimitada repre-
senta a faixa de treinamento para sedentarios e coronariopatas.

(Hellerstein,H.K. e col. — Principales of Exercise Prescription
for Normals 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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Profa. Dra. Juracy Marques

Estudantes 3 mil
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GRAFICO 2 =~ Relagao entre consumo de oxigenio e velocidade na corrida.

Grafico elaborado pelo Professor Dieter Laggerstrm (Colonia -
Alemanha Ocidental) a partir de dados de Astraud,Balke e Cooper.
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TESTAGEM DE CONHECIMENTOS DE EDUCAGAQ FTSICA COM ALUNOS DE Il GRAU NO
RI0 GRANDE DO SUL

Prof. Flavio Medeiros Pereira

1. Introdugao:

Fundamentando-se_numa concepgﬁo dialética da Educagdo, visando o desen
volvimento de uma consciencia critica, e da educagao permanente, praxis espor—
tlva, procurou-se testar Conhecimentos de Educacao Fisica com alunos da ultima
serie do 29 Grau, no estado do Rio Grande do Sul.

2. Objetivos:

Procurou-se atingir as regioes geograficas do estado, as maiores con-
centragoes populacionais em 30 cidades.

Atraves de testes com 13 itens, abordando fundamentos de anatomia, ci-
ne51ologla, flslologla do exercicio, glnastlca escolar, cultura fisica e Histo
ria da Eduragao F181ca, tentou-se medir o conhecimento basico de alunos de am-
bos os sexos e em ultimo ano escolar com disciplinas de formagao generalizada.

3. Estratégia:

Atraves 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 D1retor, sol1c1
tando permlssao para_ desenvolver a pesquisaj; uma ficha com lnstrugoes ao pro=
fessor de Educacao Fisica, abordando as questoes e como aplicar os testes, um
roteiro explicativo, referente ao procedimente dos alunos; e vinte e cinco tes
tes.
0 professor aplicador deveria ler os itens, sanar as diividas, demons—
trar os exercicios, 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.

1) Sta. Viténia
2) Pelotas

3) Camaqua

4) lonto Wegre
2} Hanllungo
§) Caxins do Sul
7) Vacaria

§) Enechim

9} P. Fundo

10) P. flissoes
11) Sta. Rose

12) Stosn-elo
13) Sao Borja

i4) J4u,ua¢ana
15) Sna. Liviamento
16) Jajguarao

17) Sta, lanria
18) Cochoeina Sui
19) Bace

20} flontensgro
21) Sta, Cruz Suf
22) 5. Gabnriel
23) Cruz Aéta

24) Rosonio Sul
25) Alegnete

19 Cidades

421 Testes gg; ?%Of@o
devolucao o et
Q) ol s 2 S\ Loopoldo.
30) Cancas.
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4. Analise das questoes e resultados:

a) Idade: 17 anos e 3 meses, o que revela um bom indice de aproveitamento esco
lar, poucos repetentes.

b) Sexo: 176 alunos do sexo masculino (41,8%) e 245 do sexo feminino (58,27).
¢) Atividade fisica dos ultimos seis meses, fora da escola e de no minimo uma
vez por semana: 1) rapazes; pela ordem decrescente de preferencia: futebol de
campo, atletismo (corridas), futebol de salao, volibol e ciclismo. 2) Mogas:
ginastica, atletismo (corridas), volibol, ciclismo e ginastica ritmica.

Atente-se para os esportes da moda: atletismo, aqui se enquadrando a
corrida de rua e o volibol. 0 futebol de campo, mesmo com a falta de espago de
vido a urbanizagao, ainda ocupa o primeiro lugar; o futebol de salao vem em
terceiro e o ciclismo que aparece como 49 e 39 lugar em preferencia, o que re-
vela, alem da influéncia da topografia estadual, um bom poder aqu1slt1vo. A gi
nastica, principalmente devido ao aspecto estético, ocupa o primeiro lugar en-
tre as mogas.

Questao n? 1 - Identificar a reglao do corpo que & mais solicitada, durante a
execugao dos seguintes exercicios:

L Acertos 381 (90,5%), erros 40
‘ Principais erros: em branco, joe -
@ lhos, tronco, coluna, abdomen.

vk 3

r—ﬂ—“Tf’ér*————_f*’
Tohst ov_’:_/\

b) Objetivos: medir o conhecimento das regices anatomicas solicitadas em 4 e-
xercicios fundamentais; o alcance da terminologia cientifica, e a dosagem e e-
quivaléncia do conhecimento especifico ao solicitar—se o corpo como um todo ,
membros inferiores, superiores, regiao anterior e posterior.

——->

Acertos 61 (14,57), erros 360.
Principais erros: tronco, coluna ,
abdomen, pernas, em branco.

-—

————

em branco, apoio, tronco, coluna.

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

Acertos 351 (83,4%), erros 70.
r——"""’[{’ Principais erros: abdomen, pernas,

c) Critica: analisando globalmente os 4 exerc1c105 e suas respostas, os dados
revelam uma perlgosa despreocupagao com a reglao dorso-lombar, quanto as soll—
citagoes especxflcas- a terminologia & primaria (cabega, tronco e membros) nao
identificando em primeiro plano a musculatura sol1c1tada, nem tampouco © nome
correto dos segmentos corporais, havendo uma generallzagao de membros superio-
res com bragos e de membros inferiores com pernas; a agao anti - grav1ta01onal
também & esquecida ao analisarem o gesto quando da resposta; movimentos anato-
micos foram classificados como "abdominais"

Em tempo, foram consideradas certas as respostas: bragos, pernas, bar-
riga, uma vez que a terminologia vulgar aparece até em livros de autoridades ,
tais como K. Cooper. Foram considerados erros, quando os termos colocados nao
se compat1b111zavam com a questao, por exemplo: coluna e tronco no item 1.2.,
sem explicagao de que parte da coluna e de qual regiao do tronco.



Questao n? 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 nao os houvesse praticado.

¢) Critica: existe confusao entre esportes e atividades fisicas utilitariasdes
conhecem o atletismo como esporte basico e incluem provas de salto em alturae/
ou arremesso de peso como um esporte em si; a corrida (em nossa c13531f1ca§ao,
como fazendo parte do atletismo) e o Cooper, uma generallzagao do teste dos 12
mlnutos, bem como a glnastlca/danga Jazz, sem o minimo enfoque competitivo tam
bem sao classificados como esporte. Falta uma base cognitiva sobre o que vem
a ser o esporte.

Questao n? 3 - Citar 3 acontecimentos no corpo humano, durante a pratica de e-
i = 5 : ;

xercicios fisicos. Por exemplo: correr 15 minutos ou jogar uma partida de bas-

quete.

a) Acertos: 224 (53,27), erros 197. Principais erros: dores generalizadas, qua
11dades fisicas desenvolvidas, em branco, apenas duas corretas, e flexao-extqg
sao (7!)

b) Objetivcs‘ testar se os alunos possuem consc1enc1a das alteragoes flslologl
cas em seu proprio corpo durante a pratica de exercicios fisicos; uma questao
abordando a fisiologia do exercicio.

¢) Critica: mesmo considerando correto a inclusio de ' cansago como re5posta ¥
uma vez que O cansago pode ser uma conseqllencia posterior a exercltagao fisica,
0s erros mais grltantes foram a falta de conhecimento do proprlo corpo e a con
fusao de alteragoes organlcas (suor, calor, freqﬂenCLa cardiaca acelerada) com
dores, principalmente a celebre "dor no lado", alem da inclusao de termos sem
- . - - . -, . sae
o minimo conteudo referente ao item, bem como de qualidades fisicas, agilidade,
forca.

Questao n? 4 - 0 que & aquecimento?

a) Acertos: 312 (74,17), erros 109. Principais erros: em branco aquecer o cor
po, atividade para a clrculagao, preparagao fisica, exercicios (?!

b) Objetivos: testar o conhecimento basico da parte inicial da quase totalida-
de das aulas de Educagao Fisica nas escolas da rede publica. Saber se os alu-
nos possuem consciencia e capacidade de dar uma definicao do que realizam em
cada sessao curricular.

¢) Critica: nao houve nenhuma inclusao do aspecto mental no aquecimento, ape-
nas referencia sob o aspecto fisico, que na grande maioria este consiste em "e
xercicios" ou uma corridinha. Os alunos nao sao levados a saber teoricamente o
que realizam na pratica.

Questao n? 5 - Em que pais originou-se modernamente o futebol?

a) Acertos: 264 (62,7%), erros 157. Principais erros: em branco, Brasil, Alema
nha, Grecia, EUA, China.

b) Objetivos: testar o conhecimento de Historia do esporte mais praticado no
pais; saber das origens do futebol.

c) Critica: dada a enfatizacao com que o Brasil & chamado de "o pals do fute —
bol", os alunos acabam acreditando, sem relacionar os termos especificos: pe-
nalty, goal, como as origens do esporte, Eles associam paises com tradigao no
jogo, Alemanha, como o local de origem, e também, esquecendo-se dc adjetivo' um
dernamente", incluiram locais onde a pratica esportiva com bola jz havia na an
tigllidade, Grecla e China.
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Questao n? 6 - Relacionar os numeros (esportes) com as agoes e termos especifi
cos.

( ) Jump ( ) Manchete ( ) Saque

( ) BArea de 9m ( ) Bloco de partida ( ) Garrafao

( ) Arre. c) queda ¢ ) Zona de Passagem ( ) Cortada.
1. Atletismo 2. Basquete 3. Handebol 4. Volibol

a) Acertos: 68 (16,17), 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
publicas, colocados em ordem alfabética.

c) Critica: mesmo que os termos do Handebol e do Atletismo nao sejam populares
como os do Basquete e do Volibol, se houvesse uma pratica mas escolas, os alu-
nos, por eliminagao de hlpoteses nao teriam tantos erros. A educagao nao for -
mal, principalmente a televisao, apoiam mais o Volibol e o Basquete em relagao
ao Atletismo e o Handebol. Se bem que a corrida esteja na "ordem do dia", a in
clusao de arremesso com queda no Atletismo ou do bloco de partida no Handebol
revelam um total descaso com a pratlca destes esportes. Existe uma limitagaona
cultura fisica quanto a diversificagao de oportunidades de pratica desportiva,
e isto que vivemos sob a "ditadura do futebol"..

Questao n? 7 - Os exercicios aerobicos destinam-se a:

a ( )} Pulmdo e coragao d ( ) Pernas
b ( ) Bragos e pernas e ( ) Bragos
el ) Abdomen

a) Acertos: 386 (91,7%), erros 35. Principais erros: item B, C em branco,EeD.

b) Objetivos: saber se os alunos conhecem a destinagao dos exercicios aerobi -

- . . - . - - 3 . .
cos, na realidade, principalmente a corrida de longa distancia e de baixa in-
tensidade.

¢) Critica: apenas menos de 10% dos alunos desconhecem as solicitagoes especi-
ficas dos aerobicos, e uma otima demonstragao da uniao do conhecimento com a
pratica.

2o . o . . - .
Questao n? 8 - A respiragao correta em corridas de longas distancias deve ser:

a () Inspiragao e expiragao somente pelo nariz;

b ( ) Respiragao pelo nariz e com o abdomen contraido;
¢ () Respiracao natural pelo nariz e boca;

d ( ) Respiragao pela boca e com o abdOmen contraido;
e () Imspiragao pelo nariz e expiragao pela boca.

a) Acertos: 57 (13,5%), erros 364. Principais erros: itens D, E, A, B e em bran
co.

b) Objetlvos- saber se os alunos conhecem a técnica correta da respiragao em =
xercicios aerobicos.

¢) Critica: mesmo que os alunos saibam a destinagao dos exercicios, nao sabem
como deve ser a execugao, mo tocante a parte organica. Eles fazem, sabem para
que & o exercicio, mas o fazem erradamente num aspecto essencial: no mecanismo
que lhes favorece a entrada de 0,. Ora, o consumo de oxigenio sendo elevado, se
requer maior quantidade de ar, e“as narinas permitem uma menor quantidade de
entfada de ar que a boca. Outro erro gritante & o de correr com o abdomen con
traido.
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Questao n? 9 - Na Grécia Antiga, no chamado "Século de Péricles", somente par-
ticipavam dos Jogos Olimpicos:

a ( ) Cidadaos e estrangeiros;

TSl ) Cidadaos e escravos;

c ( ) Cidadaos;

d ( ) Toda a populacao masculina;

e ( ) Escravos, estrangeiros e cidadaos.

a) Acertos: 114 (27,17Z), erros 307. Principais erros: itens D, E, A, B e em Bran
co.

b) ObJetLVOS. testar o conhecimento da Historia da Educa;ao Fisica, numa abor-
dagem da genese do esporte, em seu berco.

¢) Critica: se bem que os escravos fossem condutores de carros e cavalos nos Jo
gos da Grecia Antlga, e com a dominagao romana fosse proplclado ate que Nero se
formasse campeao 0limpico, somente participavam das Olimpiadas, bem como dos Jo
gos Nemeus e Pitios, os cidadaos gregos. Tal como agora, a elite, os pr1v11egxa
dos & que possuem capacidade de usufruir da cultura, no caso cultura fisica. Ne
gar este fato & contar a Historia de modo alienante, ja que n3o a confronta com
a realidade.

Questao n? 10 - 0 exerc1clo. pes afastados ao maximo, pernas totalmente estendi
das, tronco fletido a frente, e procurando insistir em tocar com os dedos das
maos no solo, em frente aos pes, e:

a ( ) Aerobico

b ( ) De forga

c ( ) De resisténcia

d ( ) De flexibilidade
e ( ) Isometrico.

a) Acertos: 405 (96,2%), erros 16. Principais erros: 1itens E, C, A, B e em bran
co.

b) Objetivos: testar a capacidade de reconhecer o tipo de exercicio, quando, a-
lem de incluir-se a figura, existirem explicacoes quanto ao seu desenvolvimenta

.. - . . 3
¢) Critica: o otimo indice de acertos, revela que sendo bem explicado, os alu -
nos facilmente conseguem reconhecer, e por conseguinte, realizar o exercicio
proposto.

5. Conclusoes:

E necessario a unido da teoria com a pratica, uma vez que "a teoria sem
a pratica € esteril, e a pratica sem a teoria é cega”. Deve- se enfatizar o de-
senvolvimento da ccnsclentlzagao quanto aos efeitos do exercicio fisico no cor=
po humano, bem como da transcendencia e abrangencia socio-politica da pratica
esportiva.

Atraves do dialogo, procurando fugir-se da diretividade, para " acostu-
mar as alunos a pensar”, deve-se facilitar aos alunos que tenham conhecimentos
dos fundamentos de ciéncias ligadas a Educagao Fisica: anatomia, cinesiologia ,
fisiologia do exercicio, cultura fisico-esportiva, historia da Educagao Fisica,
etc. Estes aspectos devem necessariamente serem abordados pelos professores de
esportes, pois ninguem mais teria conhecimentos para tal.

Partindo da premissa que o educador falha pelo que deixa de ensinar, re
comenda—se que os alunos ao conclulrem o segundo grau possuam conhecimento de
no minimo uma serie basica de gxnastlca utilitaria; que de fato se exercitemdia
riamente e que complementem a pratica da cultura fisica com exercicios aerobicos.
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Concluindo, na necessaria 1ntegraga0 teorla-pratlca deve haver um pPro
cesso de conscientizacao, desenvolvimento de uma consciencia critica (oposta a
e e
consciencia ingenua), para que de fato a pratica esportiva torme-se "praxiscul
tural”.
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FUNDAMENTOS TECNICOS PARA ELABORAR EXERCICI0S GINASTICOS
Prof. Paulo Roberto B. de Mello

1. Introdugao:

Pode-se considerar a glnastlca como uma d1sc1p11na pedagoglca, utiliza
da como um dos meios da Educagao Fisica, cuja pratica racional e metodica _age
diretamente sobre o aparelho 1ocomotor do homem, produZLndo efeitos mensura -
veis em toda sua constltulgao organlca, com 1nquest10navels mudangas em seu com
portamento. Auxiliando as mais variadas areas da atividade humaua, a glnastlc&
hoje, & encarada como uma disciplina instrumental. As suas areas de aplicacao,
nao sao estanques. Inter-relacionam-se, sao 1nterdenpendentes Assim sendo, seu
universo de atividades pode integrar o enSLno da ginastica formativa ou corre-
tiva enpregando o mesmo tipo de exercitagao. A diferenga basica reside nos
objetivos de quem a pratica.

0 exercicio ginastico constitui-se na essencia da ginastica. Permite -
lhe conservar suas caracteristicas e predominantemente possui estrutura anali-
tica.

0 presente estudo objetiva dar uma visao clara dos fundamentos teori -
cos utilizados na confecgao dos exercicios ginasticos.

2. 0 exercicio Ginastico:

Para AGOSTI (1963), o exercicio ginastico constitui-se em ” um movimen
to ou conjunto de movimentos de natureza definida quanto as suas caracteristi-
cas mecanicas e gue satisfaz os principios da pedagogia gindstica, de acordo
com os conhecimentos tedricos”.
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Divide-se em tres etapas distintas:
a posicao inicial
a execugao

a posigao final

i POSI@KO INICIAL

A posicao inicial deve ser cuidadosamente escolhida e estudada pois de
termina:
- a musculatura a ser trabalhada;

- a localizagac precisa dos efeitos pretendidos sobre a musculaturaque
se deseja trabalhar;

- a intensidade do exercicio, isto &, o grau de tensao muscular sob o
qual o movimento e realizado;

- o grau de dificuldade com relacao ao nivel de equilibrio.
exemplos:

1- A flexao do tronco, partindo da posicao em pe, trabalha excentrica—
mente oS mﬁsculos posteriores do tronco e das coxas (a). O mesmo exerc1c1o,par
tindo da p051gao em decubito dorsal, trabalhara concentricamente os musculosab
dominais e os flexores do quadril (b), se bem executado.

2- A flexao das pernas descontrai a musculatura flexora do quadril, pos
sibilitando ao exercicio de sentar—se (b) a sua locallzagao precisa na muscula
tura abdominal.

3- Uma flexao e extensao do antebrago tera intensidade variavel se fei
ta em apoio na parede, em uma mesa ou no chao (c).

4= Em uma incliuagao lateral do tronco, quando executada com os pes u-—
nidos, o equilibrio sera mais precario, que se fosse realizado em afastamento
lateral ou em grande afastamento lateral (d).

ﬁ_fgcﬁ_§%\%\c’]‘\,.
foﬁﬁ

- Parece existir uma diferenga terminolagica entre Eosigao e atitude.
Atitude refere-se a um segmento ou zona, enquanto que posicao se refere a todo
0 corpo. Uma posicao e a expressao de varias atitudes (LANGLADE, 1875).

Atitudes mais comuns com os membros inferiores:

- pequeno afastamento lateral (1);
- afastamento lateral (2);

- grande afastamento lateral (3);
- pe a frente (4);

- a fundo (5);

- apoio em um pe (6);

18
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Atitudes

-~ bragos
- bragos
- bragos

Ve L.

mais comuns com os membros superiores:

elevados no prolongamento do corpo (7);
elevados a frente do corpo (8);
em cruz (9):

- maos na cabega (10);
- maos na nuca (11);

~ bragos

cruzados na altura do peito, cotovelos elevados (12);

- maos na cintura (13).

4 EFETe

7

8

~ Uma boa posigao inicial favorece a estrutura e a tecnica do movimen-

to, ajuda a determinar os planos e trajetorias do movimento, assim como permi-
S, Gy s i

te obter o maximo dos beneficios que se quer alcangar ao construir o exercicia

Basicamente existem dois tipos de posigoes:

a) Posigoes Fundamentais:

As posigoes fundamentais estao relacionadas com as posigdes que o ser
humano adota em sua atividade normal.

b) Posigoes Derivadas:

As posigoes derivadas sao conseqliencia da mudanga de atitude de algum
segmento corporal, em relagao as posigoes fundamentais.

POSIGOES FUNDAMENTAIS

em pe
ajoelhado
sentado
apoiado
decubito

suspenso

Cada posigao sera analisada separadamente.
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Posigao Fundamental: Em pé.

Descrigao: A posigao em pe deve ser natural e descontraida (fig. 1), e pode ser
descrita assim:

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

~ joelhos unidos e estendidos;

- pelve equilibrada sobre os femures (sinergia abdominal/gliteos);

- coluna vertebral estendida;

- ligeira contracao da musculatura dorsal;

- ombros ligeiramente para tras;

- queixo retraido, os olhos dirigidos para frente;

- bragos descontraidos naturalmente ao lado do corpo.

./

14

Analise Mecanica: C6m dﬁa base de sustentaggo muito pequena e o centro de gra-
vidade relativamente elevado, o estado de equilibrio do corpo @ muito menos es
tavel que qualquer outra p051§a0 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 pe (figura 14). A posicao ereta
e descontraida, & principalmente ligamentosa, com atividade muscular somente
no grupo triceps—sural ( CAILLIET, 1979).

Ut111zagao e P051goes derlvadas. A p051§ao fundamental em pe e muito pouco uti
lizada para iniciar exerc1tagao. Emprega-se com muita frequencia p051goes derl
vadas, modificando a atitude dos membros inferiores, dos membros superlores ou
modificando a atitude de ambos. As figuras abaixo visualizam algumas posigoes
derivadas.

allz

Posicao Fundamental: Ajoelhado.

DescrlgaO' 0 corpo apoia-se nos joelhos, que podem estar unldos ou 11ge1ramen~
te separados. As pernas encontram-se descontraldas e cs pes em flexao plantar.
0 resto do corpo em atitude semelhante a posicao em pe (fig. 16)

{ ¢
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Analise Mecanica: A base de sustentagao torna-se maior em relagao a posicao em
pe, mas o individuo sente—se inseguro, porque o centro de gravidade encontra -
se muito na frente da base entre os joelhos. A tendencia & cair para frente.
Para evitar que isso acontega os ombros sao levados para tras e a regiao lombar
da coluna se lordotiza. O musculo reto anterior da coxa traciona a pelve para
balxo e para a frente (fig. 16) aumentando a lordose da regiao lombar. E uma
posigao lorddtica.

Utilizagao e P051goes derlvadas. Embora o centro de gravidade esteja mais bai-
X0 que na p051gao em pe, esta p051gao e muito instavel e incomoda. E pouco utl
lizada. Com variagoes na atitude dos diversos segmentos corporais, boas situa—
coes iniciais se consegue. Exemplos nas figuras abaixo.

Lo
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Posi;go Fundamental: Sentado.

Descrigao: A base de sustentagao e delimitada pela pelve e os calcanhares. Os
membros inferiores completamente estendidos e unidos. A coluna vertebral com -
pletamente estendida, o queixo retraido e os olhos dirigidos para a frente. Os
membros superiores descontraidos naturalmente ao lado do quadril (Eig 870

R WL 5
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Analise Mecanica: A base de sustentagao & maior que na posicao fundamental em
pe. Devido ao centro de grav1dade encontrar-se mu1t0 atras da base de sustenta
gao (no centro da pelve), a tendenc1a natural & cair para tras. Para ev1tarque
isso acontega a cabega e os ombros sao _projetados para frente, provocando uma
c1fotlzagao na coluna lombar. A extensao dos membros inferiores alonga a muscu
latura posterlor da coxa, que por sua vez traciona a pelve para tras acentuan—
do esta cifotizacao lombar. E uma posigao cifotizante.

Utilizagao e Posigoes derivadas: E uma p031§ao fundamental bastante utilizada.

Modificando-se a atitude dos membros superiores obtém-se diversas posigoes de-
rivadas. Combinando variagoes com os membros superiores e inferiores (fig 19).
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Posigao Fundamental: Apoiado.

Descrigao: Os bragos se apoiam sobre uma superficie - solo ou aparelho = com
uma separagao igual a largura dos ombros. Tanto os bragos como todo corpo en-
contram-se estendidos (fig. 20).

20

Analise Mecanica: Esta posicao solicita um intenso trabalho da musculatura pos
terior do tronco, prlnclpalmente da omoplata. Nao apresenta problemas mecani -
cos. Quando o 1nd1v1duo possui a musculatura adutora e depressora da omoplata
pouco desenvolvida, nao consegue ficar na posicao de forma satisfatdria. As o-
moplatas ficam salientes como asas ( formam as escapulas aladas).

Utilizagao e Posicoes derivadas: Posigao muito utilizada em ginastica, modifi-
cando a atitude dos membros inferiores e tronco obtem—se diversas posxgoes de=
rivadas (fig. 21). Mudando-se o apoio tambem obtem—se diversas variacoes (22).

o
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Posigao Fundamental: Deciibito Dorsal.

Descrig§0' Ea p051ga0 mais estavel de todas. Em 11nhas gerais a descrlgaodes
ta posigao assemelha-se a da posigcao fundamental em pe. (fig. 23).

E@—
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Analise Mecanica: E uma posigao que nao apresenta problema de equilibrio. 0 pe
so dos membros inferiores determina uma basculagao anterior da pelve, aumentan
do a lordose natural da reglao lombar (flg. 23). E, se nao for tomadas algumas
precaugoes — ver utilizagao — uma posigao lordotizante.

Utilizagao e Posigoes derivadas: Posicao muito utilizada em gindstica, porem ,
deve-se ter o cuidado de retificar o equilibrio lombo-pelvico-aplainar a colu-—
na lombar no solo, contraindo a sinergia abdominal - gluteos afim de proteger
a coluna lombar do efeito lordotizante do psoas—-iliaco & modificar a atitude do
tronco ou membros inferiores (fig. 24).

S
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Posicao Fundamental: Decubito Ventral.

Deserlgao. E uma posigao muito estavel. O peito esta ligeiramente elevado, pa-
ra evitar que o rosto toque mo solo. A descrigao assemelha-se a posigao funda-
mental em pe ( fig. 25)

Case——
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Analise Mecanica: Nao oferece nenhuma particularidade especial.

Utilizacao e PosigSes Derivadas: Tambem & uma posiggo que nao apresenta proble
mas de equilibric. E muito utilizada em ginastica. As posigoes derivadas sao
obtidas mudando as atitudes dos membros superiores (figs. 7,8,9,10,11,12 e 13,
dos membros inferiores (figs. 1,2 e 3) ou de ambos.

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

Posigao Fundamental: Decubito Lateral.

Descricao: O corpo esta apoiado sobre um lado; o brago mais proximo do solo en
contra-se estendido no prolongamento do corpo, o outro semi-flexionado com a
mao apoiada no solo; as pernas estao estendidas, sendo que a superior esta cru
zada sobre a outra e o pé apoiado no solo (fig. 26).

—OR=<
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Analise Mecanica: Esta p051gao, como a anterior, nao apresenta nenhuma partlcu
laridade especial. E um pouco incomoda e pode haver falta de equilibrio se nao
for adotada corretamente ( a tendencia é rolar para a frente ou para tras).

Utilizagao: E uma posicao fundamental muito utilizada em ginastica. Oferece ex
celente oportunidade para o trabalho da musculatura lateral, do abdomen, das go
teiras vertebrais e dos abdutores da coxa.

Posigao Fundamental: Suspenso.

Descrigao: O individuo esta suspenso em um aparelho horizontal. As maos encon
tram-se com o dorso virado para o olhar do executante, com abertura igual a dos

ombros. O corpo esta estendido, com os membros inferiores unidos e os pes em
flexao plantar (fig. 27).

27
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Analise ﬂscanlca 0 peso dos m=mbros lnfarlores determina um aumento na lordo
se da regiao lombar da coluna vertebral. Os pes deslocam—se para tras da 1li-
nha de gravidade {fig 27). Se o individuc contrair a 51nergla abdominal-glu-
tecs, esta lordotizacao pode diminuir. F uma posicao lordotica.

Utilizacao: O trabalho muscular dos bracos e da parte superior das costas &
muito forte. A coluna vertebral, por agao do pesc das pernas, encontra-se tra
cionada para baizo. ¥ uma posigao fundamental muito Gtil quando se deseja me-
lhorar a postura da regiao dorsal e ombros. Pouco utilizada em ginastica pela
deficiencia de equipamentos em nossas escolas.

2- A EXECUGAO

A execugao do movimento constitui-se no exercicio propriamente dito. E
realizada em fungao dos seguintes fatores:

EXECUGAC:

objetivo do movimento

tipo de contragao muscular

estrutura do movimento
Litude do movimento

tecnica do movimento

duragdo ( repetigoes )

1
QN AQ__OO0

Segundo KOS e colaboradores (1973), pode-se classificar os exercicios
ginasticos guanto ao efeito que exercem sobre o organismo. Os mesmos estu-
diosos sugerem a seguinte classificagao:

CLASSIFICAGAO DE EXERCICIOS QUANTO AO EFEITO SOBRE O ORGANISMO:

- exercicios de alongamento

- exercicios de descontragao

= exercicios de fortalecimento

= emerczcmos para o desenvolvimento dos orgdos intermos (resist)
- exercicios de coordenagao

Exercicios de Alongamento: Exercicios que tenham esta finalidade melhoram a
mobilidade do tronco e membros, agindo sobre as 81nerg1as musculares, ligamen
tos e articulagoes. Quando se executa um exercicio de alongamento, 31multanea
mente, fortifica-se os musculos que atuam em dlregao oposta. Os exercicios de
alongamento podem ser:

- Ativos: O exercicio de alongamento & ativo quando se obtem uma gran
de amplitude articular apenas utilizando a atividade muscular do proprio exe—
cutante.

- Passivos: Sao denominados exercicios de alongamento passivos quando
a amplitude articular e aumentada por ajuda de forgas externas — companheiros,
aparelhos, etc... ou pelo proprio peso corporal.

- 3 .~ .
Os exercicios de alongamento podem ser executados de forma dinamica e
estatica. As duas formas podem ser realizadas de maneira ativa, passiva ou
mista.

- . -~ . - - - .
- Forma Dinamica: Na forma dinamica utiliza-se as tecnicas do balan -
ceio e insistencia até o limite articular possivel.

- Forma Estatica: Na forma estatlca procura-se a maior amplitude arti
cular possivel e realiza-se uma contragao isometrica por x segundos, descon —
traindo em seguida.
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Alguns cuidados devem ser observados quando da execugao de exercicios
de alongamento. Sao eles:

- nao exceder os limites de extensao do musculo;
- deve-se evitar movimentos bruscos;
- nao solicitar a musculatura em demasia no inicio dos exercicios;

- iniciar com a forma estatica, pois controla-se melhor a amplitude do
movimentos;

- & necessario um bom aquecimento;

- apos cada exercicio, descontrair a musculatura solicitada.

Exercicios de Descontragiao: Os exercicios que visem esta finalidade sao execu
tados com afrouxamento e fluencia, procurando utilizar a forga de atragao da
terra, a forga de gravidade - em movimentos para baixo e apos exercicios de
deseontra;ao e fortalec1mento. _A musculatura devera estar livre de tensao, ou
melhor, a exercitagao procurara diminuir ou eliminar as contraturas e espas -
mos musculares.

As tecnicas de movimento mais utilizadas nos exercicios de descontra-
gao sao: o impulso pelviano, o balanceio, o molejo e o saltitamento.

Quando deseja-se descontrair TODA a musculatura deve-se utilizar tec-
nicas especificas tais como: a icga, o treinamento autogeno, etc.

Exercicios de Fortalecimento: Os exercicios com esta finalidade visam fortale
cer as articulagSes e desenvolver os grupos musculares afins. Para que essa
finalidade se concretize & necessario que esses exercicios sejam executados
com intensidade maior que o cotidiano.

Um programa de Educagao Fisica que possua exercicios de fortalecimen-—
to adequados possibilitara uma formacao corporal harmonica e uma boa postura
do corpo.

Todas as grandes massas musculares deverao ser fortalecidas, mas prin
cipalmente a musculatura dorsal, abdominal, peltoral dos ombros e do pescogo
nao serao esquecidas devido ao seu importantissimo papel na manuten;ao de uma
postura adequada.

As tecnicas de movimento mais utilizadas para fortalecer sao: a toma-
da de peso, a transferencia de peso, a tecnica da onda, o rebote e o giro. Po
dera ser utilizada diversas formas para o fortalecimento corporal:

- repetigédo de movimentos;

- movimentos rapidos - tento quanto possivel - nos quais & preciso em
pregar forga total para executa-los;

- superagao da forga de um adversario;

- contragdbes isométricas;

- intensificagao mediante o uso de sobrecarga - aparelhos, molas, hal
teres, etc.;

- combinagao de duas ou de varias formas acima.

Exercicios para o desenvolvimento dos orgaos internos: Os exercicios paraode
senvolvimento dos orgaos internos tem a finalidade de atuarem sobre as gran -
des massas musculares e os sistemas cardio-vascular-respiratorio, benefician-

do também todos orgaos internos.

Para obter-se os efeitos desejados usa-se a estrutura de movlment051n
tetico. Os movimentos denominados globais ou molares, também denominados for=
mas basicas de movimentos deverao ser os utilizados com intensidade variadas.
Sao eles:

- quadrupedar,
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- caminhar,
- correr,
- saltar,
- langar.

Exercicios de Coordenacao: Os exercicios de coordenagao tem a finalidade de a
P

perfeigoar o trabalho do sistema nervoso central. Um movimento & coordenado

quando e executado com a maior economia possivel e com uma leveza subjetiva.

Em todos os movimentos que o individuo realiza esta presente a coorde
nagao neuromuscular em diferentes graus de solicitagao. Parece existir a ni -
vel intermuscular duas fases da coordenagao.

- Coordenagao Grossa: A coordenagao grossa corresponde a forma elemen
tar de um movimento. O objetivo & alcangado mas nao de maneira economica.

- Coordenagdo Fina: A coordenagao fina corresponde a uma forma prati-
- - : ey
camente acabada de movimento. Este e realizado de forma economica e com leve-
za e fluidez.

Na idade 7-8 anos ha um despertar subito das predisposigoes de coorde
nagao, e o que e desenvolvido neste periodo se torna duradouro e de grande ren
dimento para o futuro (BARBANTI, 1979).

As tecnicas de movimento mais utilizadas para melhorar a coordenaggo,
sao aquelas que utilizam a estrutura sintetica do movimento.

0 tipo de contracao muscular

A ginastica utiliza basicamente dois tipos de contragao muscular. Sao
eles:

- Contragdo Isotdnica: Também chamada contragﬁo dinamica, acontece
quando existe encurtamento das fibras musculares, isto e, uma aproxlmagao ou
afastamento dos segmentos ou partes musculares proximas. Ha movimento.

Contragoes isotonicas, concentricas ou p051t1vas acontecem quando as
lnsergoes proximal e distal do musculo se aproximam (28).

Contragoes 1soton1cas excentricas ou negativas acontecem quando ape-
sar da contracao, as insergoes musculares se afastam (29).

- encurtamento da musculatura —alongamento da musculatura ab-
abdominal., dominal,

.
i
&

- Contragao Isometrica: Tambem chamada contragao estatica, acontece
quando nao existe encurtamento das fibras musculares. Nao ha movimento. Exis-
te um aumento do tonus muscular, provocando aumento na tensao do musculo.

Quando as 1n5ergoes musculares se aprox1mam (contragao isotonica con-—
centrlca), podem referir-se a tres 51tuagoes.

(1) aproximagao da insergéo distal para a insergao proximal;
(2) aproximagdo da insergdo proximal para a insergdo distal;

(3) aproximagdo simulta@nea de ambas as insergdes.
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As contragoes musculares podem ser combinadas quando da execugao de al-
guma forma de exerc1tagao.

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

- realiza-se uma contragao isotdnica concéntrica e quando atlnge- se
a atitude desejada, mantém esta atitude durante x segundos (contragao estatica);

- realiza-se uma contragao isotonica concentrica sem utilizar toda
amplitude articular, isto &, o exercicio e feito com a trajetoria do movimento re
duzida;

- realiza-se os exercicios com 807 da forga maxima do misculo como so
brecarga.

b) quando se deseja "alongar” um musculo:

. serg . ol . . . . ry .
- realiza-se contragoes isotonicas concentricas, utilizando a tecni-
ca da insistencia, procurando alongar a musculatura antagonica;

- idem anterior, mas ao obter a maior amplitude articular possivel ,
realiza-se uma contragao isometrica por x segundos;

- com um companhelro auxiliando, realiza—se o movimento na maior am-
plitude artlcular 90351ve1 neste momento, o executante tentara voltar a p051gao
inicial do exercicio e o auxiliar nao permitira que isto acontega - o executante
contraira isometricamente a musculatura alongada.

ESTRUTURA DO MOVIMENTO

Os exercicios construidos podem ser realizados de acordo com dois tipos
de estrutura:

a) ANALITICA - envolve uma ou duas articulagoes e suas sinergias muscu-
lares.

b) SINTETICA - envolve tres ou mais articulacoes e suas 31nerg1as muscu
lares. As articulacoes dos dedos nao sao consideradas nesta definigao.

- A Estrutura Analitica esta intimamente relacionada com a posigao ini-
cial do exercicio — que determina a musculatura a ser trabalhada, a intensidade,
a locallzagao sobre a musculatura escolhlda e o nivel de equlllbrlo = de tal for
ma que sao consideradas inseparaveis, isto &, seria impossivel obter exercicios
localizados sem estes dois requisitos.

Para LANGLADE (1975), o apice da estrutura sintetica e o gesto "global"
: s 3 e =i
ou "total". Diz, o mesmo autar que, existem estruturas intermediarias e amaliti-
co—sintetica- com predominancia de momentos sinteticos.

- A Estrutura Sintética oferece melhores 90551b111dades para um traba -
lho generallzado, posto que seus efeitos localizados sao menores e a dificuldade
de execugao dos exercicios sao maiores.

A AMPLITUDE DO MOVIMENTO

GARDINER (1968) considera possivel se aplicar ao musculo quatro formas
de trabalho - amplitude total, amplitude interna, amplitude externa e amplitude
média.

- AMPLITUDE TOTAL acontede quando a articulagao se move desde a contra-

ggo completa ate o alongamento completo se o trabalho for excéntrico e desde o
alongamento completo atée a contragao completa se o trabalho for concentrico. Em
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condxgoes normais raramente uma artlculagao emprega sua amplitude total. Este mo
do de trabalhar visa manter a mobilidade articular, aumentar o fluxo circulato =
rio e conservar a necessaria reserva de forga.

- AMPLITUDE INTERNA acontece quando o musculo trabalha concentricamente
desde o alongamento incompleto (aproxlmadamente a metade da amplitude total) ate
a contragao completa, ou desde a contragao completa ate o alongamento incompleto
se o trabalho for excéntrico. Este modo de trabalho objetiva aumentar ou manter
o movimento de uma articulagao na diregao da tragao muscular e encurtar musculos
ou grupos musculares que encontram—se alongados.

Misculo

madmow

qo-l .m-h*'l

Repouso Contraldo
Bl

- - -

- AMPLITUDE EXTERNA acontece quando o musculo trabalha concéntricamente
desde o alongamento completo ate a contragao incompleta (aprox1madamente a meta-
de da amplitude total) ou excentricamente desde a contragao 1ncompleta ate o alon.
gamento_completo. E uma forma de trabalho aplicado na reeducagao muscular pois a
conttagao se realiza mais facilmente pelo alongamento muscular. Esta @ a forma
de trabalho ideal quando o objetivo e alongar o musculo.
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Misculo
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- AMPLITUDE MEDIA & a utilizada nos movimentos cotidianos. 0 musculonun
ca trabalha completamente contraldo ou completamente alongado. Esta formade tra
balho mantém o tonus e a poténcia muscular normais mas nunca se obtem um movimen
to articular completo.

A TECNICA DO MOVIMENTO

Observando os movimentos naturais do ser humano os pesquxsadores compre
enderam e aperfe1§oaram as tecnicas de movimentos fruto da analise e da experi -
mentagao empirica, foram gradativamente se definindo. Sao eles:

Tomada de peso,

- Transferéncia de peso,
- Onda,

- Impulso Pelviano,

- Balaneeto,

- Insistencia,

- Molejo,

Saltitamento,
Rebote,

- Giro.
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- TOMADA DE PESO - visa abrandar as quedas pelo uso 1nte11gente e ade-
quado das fungoes frenadoras da musculatura, auxiliadas pelos melhores angulosar
ticulares possiveis.

EXEMPLOS :

- Exercicios de correr sem fazer barulho, saltar e cair sobre umou dois
pes com amortecimento pela flexao profunda dos membros, todos os tipos de qua-
da ou fases finais de saltos.

34

= TRANSFERENEIA DE PESO - consiste em modificar a posxgao do centro de
gravidade por agao da proprla vontade, de forma que o corpo se equilibre nasmais
variadas bases de sustentagao.
EXEMPLOS:

- Corridas de mudangas de diregao, quadrupedismo, equilibrio sobre as
maos com deslocamento.

ﬁ,----’
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- ONDA - todo o movimento global & realizado em forma de onda. A energia
inicial, gerada em um nucleo de movimento, percorre os diferentes segmentos cor-—
porais, resultando em um ’hpzce" que e a soma das diferentes partes  encadeadas
como um todo, em uma sequencia fluidica. A.utlllzagao dos quadris & fundamental.

EXEMPLOS:

- 0 arremesso do peso - ao provocar o desequilibrio inicial, o arremes-
sador estimula uma violenta reagao em cadeia, o langamento do disco e dardo tam—
bem sao exemplos classicos desta técnica.

36
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- IMPULSO PELVIANO - segundo BODE e seus seguldores, os movimentos glo-
bais tem sua origem na reglao pelvlana 0 quadril e impulsionado para a parte an
terior do tronco. Segue o principio da onda.

EXEMPLOS :
i = 5 S ey .
- 0 quipe, tecnica importantissima no dominio dos exercicios em apare -
lhos e na ginastica de solo.

3

= BALANCEIU - constltul se em movimentos suaves e continuos, consequen-—
temente economlcos. E uma técnica muito utilizada para gerar coordenagao Compog
se de tres fases:

1. ASCENGAO - fase de contragao muscular & representada pelo impulso
inicial.

2. APICE - amplitude maxima do movimento, & a culminancia.

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

EXEMPLOS : o
- Balanceio dos dois bragos simultaneamente, com molejo de pernas.

- INSISTENCIA - muito utilizada quando o objetivo & alongar os musculos
antagonicos - que tendem a frear o movimento. Tem efeito localizado sobre deter-—
minada artlculagao, seus tendoes e ligamentos, buscando aumentar a mobilidade.

EXEMPLOS:
- Pode ser coadjuvada pela forga de gravidade ou de forma passiva, com
auxilio.
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=S MEEEI0ES con31ste em uma serie de semiflexoes e extensoes continuas,em
um ritmo vivo e tao proxlmo ao natural quanto possivel. Visa fortalecer a muscu-
latura dos membros solicitados, aumentando a mobilidade articular, a resisteéncia
e aperfeigoamento a coordenacao neuromuscular. Em apoio facial pode~se realizar
o molejo com os quadris.

EXEMPLOS :

- 0 propric movimento de caminhar na trave, o molejo do quadril, em spoi
o facial.

40

- SALTITAMENTO - consiste em uma serie de pequenos saltos. Diferencia -
se da corrida e do salto pelos seguintes motivos:

- da corrida: - do salto:

(a) nao haver deslocamento necessariamente; (a) o impulso & menor;

(b) nao haver obrigatoriamente alternancia de (b) a duragao do "voo" &
apoio dos pes; muito curta;

(¢) o impulso e realizado por um ou dois pes, (c) o amortecimento da
a criterio do executante. queda e realizado a-

penas por meia fle-
xao dos membros infe
riores.

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

41

- REBOTE - consiste em tirar o corpo do seu estado de 1nerc1a inicial e
predlspO'lo para um movimento pretendido. Baseia-se no principio da agao e rea -
cao e visa diminuir os efeitos imobilizantes da forca de gravidade.

EXEMPLO:
- Uma glnastlca, ao iniciar uma serie de 5010, pode saltar e rebotar, pa
ra entao iniciar uma sequéncia de maior aceleragao. ( "chamada" ).

- GIRD - conmsiste em rotar o corpo em torno do -seu proprio eixo. E medi
do pelos graus de deslocamento do corpo em rotagao. Assim tem-se: oitavo de vol-
ta (459), quarto de volta (909), meia volta (1809), volta completa (3609) e du-—
pla volta (7209). Nao precisa ser realizado necessariamente de pe.

EXEMPLOS:
- Giro de quarto de volta, partlndo da p051§ao de pe, giro sobre o eixo
horizontal, partindo da posigao em decubito dorsal.
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AS REPETICOES

A glnastlca se baseia no prlnc1p10 da repetigao do movimento. Com a repe
t1gao a coordenagao neuromotora e melhorada e adquire-se fluidez, prec1sao,r1t
mo, harmonia e economia na execugao de determinado movimento.

Quando por sua constante repeticao, um exercicio deixa de utilizar a i-
netvagEo consciente do executante e pode ser realizado com automaticidade sub -
consciente (reflexo cond1c1onado), deve ser substituido por outro que tenha os
mesmos objetivos e que possua "execugao" diversa.

Alguns lenClplOS devem ser observados quando deseja-se sistematizar as
repeticoes. Sao eles:

- de 12 a 20 repetigoes para os exercicios simples;
- de 8 a 8 repetigoes para os exercicios complexos;
- de 2 a 6 repetigoes para os exercicios de forga;

- deixar de utilizar wun exercictio quando notar que os alunos:
. hajam perndido o intenesse;
Zrabalham muito fonte;
. 4e encontram fatigados.

- deve-se utilizar em maior numero os exercicios que visem flexibilizar
do que os que visem fortalecer a musculatura.

Pela exercitacao repetida de um movimento instala-se um esteredtipo mo-
tor, transformando—o em movimento aptendldo. Quanto mais variada fora a forma-
gao de esteredtipos, tanto maior e mais rica sera a capacidade de movimento da
crianca. ( DIEM, 1975).

3- A POSIGAO FINAL

A posigao final & o acabamento do exercicio. Normalmente & igual a posi-
¢ao inicial.

4— CONSIDERAGOES FINAIS

Em uma aula de glnastlca nao se devera ministrar mais do que tres exerc1
cios inteiramente novos, pois se perdera muito tempo com expllcagoes e demons -
tragoes.

Ao selecionar exercicios & necessario altermar os que requerem muito es-
forgo com os exercicios mais leves.

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

Ao concluir este breve estudo teorlco, acredita-se ter contribuido de al
guma forma para melhorar as aulas de Educagao Fisica Escolar em nossos estabele
cimentos de ensino.
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A IMPORTANCIA DO MOVIMENTO MOTOR
Profa. Elaine Romero

A relagao entre as fungoes intelectuais e fisicas do individuo tem sido
estudada de varias formas atraves dos seculos. Atribui-se a Platao, a frase
"Ao ensinar as criangas, treine-as através de jogos e vocé sera capaz de ver
nitidamente a inclinagao natural de cada uma” (Cratty, 9).

Ao encarar-se o homem, so se pode acreditar nele como um ser unico, to-
tal. O homem & um todo, nac se pode separar mente e corpo. Estes aspectos_ es-
tao diretamente relacionados e se ligam na sua integridade. Nesta concepgao,te
mos ho homem, uma criatura ativa, que se expressa atraves do movimento.

Holle (11) escreve que nao se pode considerar a pessoa como uma criatu
ra integral, se pensarmos em dividi-la em areas, como algo separado e indepen-—
dente. Existe, segundo a autora, ” um continuo interca@mbio entre a capacidade
motora e a percepgao, a mente, a fala e o raciocinio.”

Wheeler (23) partilha desta concepgao e afirma que os aspectos psicolo-
gicos e emocionais do movimento, apresentam aspectos neurologicos, por esta ra
zao a aprendizagem motora deve considerar o individuo como uma unidade.

A 1mportanc1a da atividade motora se evidencia no perlodo pre-natal. E
essencial antes do nascimento, e sua ausencia e motivo de alarme.

35



"1

"0s pontapes e os Ampulsos do necem nascd
do sao fonmas de adaptacao a um ambiente
estranho. Aproximadamente doze semanas a-
pos o nascimento, a crianga, quase siste-
maticamente, ,uwaéaga o ambiente que a
rodeda e »unpoe—é.e como uma erdatura eufos
movimentos exigem atencaoc”.

(Oberteuffer, 21).

Entre os primeiros reflexos do recem nascido destaca-se o importante pa
pel da atividade motoraj; sua bagagem inicial & surpreendente e a unlca modallda
de sensorial que pode nao estar funcionando, logo apds o nascimento, & a gusta-
gao, mas que em seguida se desenvolve. Atraves de seus reflexos, se tem condi -
coes de saber da normalidade ou nao do neonato (Myra y Lopes 7; Costallat, 19).

Na mesma linha de pensamento, MEdlaVllla [lB)escreve que o desenv01v1men
to psicomotor inicia no momento da concepgao, embora so seja visivel apos o nas
cimento, e prossegue, por um periodo na vida da crlanga, aproxlmadamente aos 6
anos, conduzindo de alguma forma a um determinado tipo de individuo adulto.

Ja no fim do século passado e no inicio deste, experiéncias sensoriais e
motoras, estudadas em conjunto ou separadamente, eram exploradas por pioneiros,
tais como Itard e seu discipulo Seguin, atraves de um trabalho com deficientes
mentais (Cratty, 9). Em Roma, Maria Montessori, em 1898, ja empregava experien-
cias com movimento para os deficientes culturais [Cratty, 9) . Montessori chama-
va atengao para o aspecto de que se os metodos pedagochos aplicados para crian
gas com dificuldades escolares surtiam efeito, maior razao existiria para empre
ga-los em criangas normais, porque proporcionariam um aprendizado mais rapido e
eficiente em relagao aos metodos comuns (Rotta, 26).

Cratty, (9) relata que no inicioc do século XIX os metodos comegaram a a-
ferir e a avaliar as habilidades fisicas e mantais de criangas retardadas, e as
sim apareceram os estabelecimentos especializados para as criancas excepcionais.
Concomitantemente, professores especializados propunham métodos sistematicos a
fim de melhorar os esforgos comunicativos com os deficientes auditivos e o com~
portamento intelectual das criangas menos dotadas no seu proprio meio.

Prossegue ainda o autor que, atraves de um cuidadoso escrutinio na lite-
ratura, atraves dos seculos, foram encontradas fortes evidéncias de lnumerasten
tativas feitas no sentido de harmonizar a atividade fisica com o esforgo inte—
lectual.

Wheeler (29), enfatiza que a aprendizagem motora constitui o espectro do
movimento humano e, a imagem corporal considerada 3s vezes como conceitodo cor
po, desempenha um papel vital, b331co, no movimento humano. O movimento, fator
necessario para a nossa existencia, e fenomeno que tem sido explorado por mui -
tos cientistas.

Segundo Metheney (apud Wheeler 1871, p. 105) a percepcao sinestésica do
mov1mento e uma das fontes pelas quais o homem deriva o 51gn1f1cado de sua v1da,
ja que leva consigo, o processo neural humano da transformagao das percepgoes
sensoriais no pensamento humano.

Mais recentemente, varios autores e pesquisadores com interesse nmo campo
psicomotor tem sustentado a idéia de que se pode estimular ou mesmo desenvolver
a inteligéencia atraves do movimento. Entre eles pode-se destacar: Almeida, 2 ;
Novaes, 20; Costallat, 7; Brum, 5; Cratty, 9; Rotta, 26; Chazaud, B; Picq e Vay
er, 23; Oberteuffer, 21; Vayer, 27, 28; Baroja, Paret & Riesgo, 3; Coste, 8 ;
Guilmain, 10; Holle, 11; Le Boulch 14, 15; Rossel, 25; Lapierre e Auconturier ,
13. Suas obras evidenciam a importancia do movimento atraves de atividades fi-
sicas para o esforgo de atividades intelectuais.

Cratty, 9 afirma que as atividades motoras exigem cuidado e atencaoe pro
piciam a des1n1b1gao para as tarefas propostas, sendo os jogos uma atividade mo
tora prazeirosa que propicia uma motivagao para a aprendizagem.

36




Para o mesmo autor (9), teorias mais recentes, que relacionam o movimen-
to com o esforgo 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 expansao das habilidades humanas através
de atividades com movimento. Atraves da observacao da maneira pela qual as cri-
angas parecem explorar seus mundos de forma direta, sugeriram os autores que se
ria imprescindivel o uso de atividades motoras para o desenvolvimento de habili
dades perceptivas, sendo estas o sustentaculo de toda a aprendizagem, incluindo
tarefas que exigem maior nivel de agao intelectual.

Numa categoria seguinte, prossegue Cratty, 9, esta a teoria de relacoes
motoras animais e as do desenvolvimento humano, onde o grupo Domam-Delacato =
(1963) sugere atividades motoras similares aos esforgos de anflblos, mamiferos,
péixes e primatas para um aJustamento na organizagao neurologica, refletindo po
sitivamente no funcionamento preceptivo e intelectual.

Dentro de uma abordagem dinamica, pesqulsadores na Inglaterra e Alemanha
chagaram a conclusao de que as atividades motoras influenciavam positivamente na
soc1allza§ao e na personalidade da crianga, resultando numa melhoria do autocon
ceito. Olivier (apud Cratty, 9)., na Alemanha, sugere que um esforgo maior empre
gado nas tarefas que requereriam maior participacao intelectual, pelas criangas
submetidas a experiencias agradaveis e bem sucedidas nas atividades fisicas.

Para Rossel, 25; nos primeiros anos de vida, e estreita a relagao entre
a capac1dade lntelectual e man1festagoes sensoriais. A partir dos cinco anos, es
ta relagao nao & tao estrelta, exceto no sentido de que as manlfeqtagoes senso—
rio-motrizes requerem a prévia construgao de um relacionamento operatorio.

"0 valor da educacdo conporal esta no es-
tagio preparatonio das aquisigoes conced-
tuais posteriones. Quante maion o nimero
de esquemas adquiridos pela crianga, mais
numerosas e ricas seado as situagoes que
vivenciona. Estas situacoes constituem o
vivido conponal.”

(Lebert, 12).

A falta de dominio do corpo, do espago e do tempo faz com que as crian—
gas se sintam inseguras, medrosas e irritadas, ocasionando, consegllentemente, re
sultados negativos na aprendizagem e desenvolvimento afetivo, (Brum, 5; Lagran-
ge, 12; Pieq e Vayer, 23; Vayer, 27 e 28; Bucher, 4; Pimenta, 24; Holle, 11; e
Le Boulch, 15; Mediavilla, 18).

No entender de Baroja, Paret & Rlesgo {3), a evolugao fisica e 1nte1ec -
tual se da paralelamente com a evolugao afetiva. A crianca passa por uma série
de etapas de maturidade atraves 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 organizagao progressiva de uma atividade motora extremamente
complexa, diferenciada e fragil.

Vayer (1977, 28) afirma que renomados autores, tais como: Freud, Wallonm,
Piaget, Gessell e Erickson, embora enfoquem o desenvolv1mento da crlanga sob di
ferentes angulos, todos concordam em reconhecer que o exercicio fisico se reves
te de capital 1mportanc1a para o desenvolvimento corporal, mental e emocional da
crianca.

Neste pensamento e em concordancia com Piaget, o autor afirma quea.crlan
¢a percebe seu mundo atraves de seu corpo, uma vez que esta e sua primeira per—
cepgao.
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Lefévre e Miguel (16), destacam a importancia do movimento motor, aler-
tando que " a incordenagao como fruto de imatura sinergia dos mdsculos agonis-
tas e antagonistas participantes da motricidade voluntaria " & um dos princi -
pais sintomas da Disfungao Cerebral Minima (DCM).

Piaget (apud Guilmain, 10) enfatiza que a soc1a112agao da crianca se da
aos 5 ou 6 anos de idade, tanto nos jogos como na conversagao e gragas a socia-
1lza§ao & que ela se encaminha paulatinamente ao pensamento 1ogico adulto.

Admite-se, pois, a importancia do movimento motor por concordar-se com
as justificativas apresentadas pelos diversos autores, por conciliar-se com as
ideias expostas e por constatar-se, na pratica, que as criangas criadas em orfa
natos ou entidades sociais, apesar de todo cuidado, se desenvolvem mais lenta —
mente que as criangas criadas por seus familiares. Este pensamento encontra a-
poio na obra da Ajuriaguerra (10 e em Vayer (27 e 28) onde este autor afirmaque
o comportamento dessas criancas e diferente e seu vocabulario insuficiente.

Com base nas leituras feitas, acredlta—se que toda a educagao da crianca
deve ser global e levada em conta sua vivencia. Somente a crianca que domina seu
corpo pode aprender os elementos do mundo ao seu redor e estabelecer relagoes
com ele, enfrentando por si propria, obstaculos e dificuldades, desenvolvendo as
sim sua inteligencia.
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COLEGA!

DA FORgA A TUA ENTIDADE DE CLASSE.
0 CPER3 SOMOS TODOS NOS.
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DOCUMENTO FINAL SOBRE O 9° ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE EDUCAGAD
EISICA:

A Associagao dos Especializados em Educagao Fisica e Desportos do
Rio Grande do Sul, realizou no periodo de 27/03 a 02/04/83, na cidade bal-
nearia de Tramandai-RS, o 9¢ ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE EDUCAGAO
FISICA, reunindo professores de varios Estados do Brasil. No desenvolvimen
to desse Encontro, realizaram-se cursos de atualizacao nas areas de: Voli-
bol, Ginastica Estetica e Musculagao, Recreacao e Psicomotricidade.

PROPOSTAS DE ENCAMINHAMENTO A NIVEL NACIONAL:

a) As Assocxagoes de Espec1allzados em Educagao Fisica procurem consc1ent1
zar os profissionais desta area, atraves de todos os meios possiveis, so-
bre a necessidade de uma auto— avallagao de seu papel de educador, divulgan
do o Codlgo de Etlca, reforgando assim os reais papeis do Profissional de
Educagao Fisica;

b) As Escolas de Formagao de Professores de Educagao Fisica em cada Estado
e, posteriormente, a nivel Nacional, procurem definir o perfil do profes -
sor a ser formado (de 19 e 2?2 Graus) buscando assim uma unidade Nacional;

c) 0 Ministerio de Educagao e Cultura, atraves do Departamento de Educagao
Fisica e Desportos, de continuidade aos estudos com a finalidade de defiii—
nir um curriculo unificado na formacao do Professor de Educagao Fisica e
que os representantes das Escolas de Educagao Fisica que participam des -
tes estudos, levem as propostas, apos ouvidos o corpo docente, discente e
os egressos de seus estabelecimentos;

d) As Escolas de Formagao de Professores de Educagao Fisica aperfeigoem os
curriculos dando maior atengao as disciplinas llgadas ao desenvolvimento da
crianga, como: Educagao Psicomotora, Recrea;ao Pre—Escolar, Educagao Fisi-
ca Infantil e Metodologias Especializadas ao trato com criancas;

e) Haja participagao mais efetiva das Universidades, Fundagdes e Faculda -
des Isoladas nas atividades academicas como: atividade monitorial, creches
asilos e nos estagios supervisionados com acompanhamento sistematico dos
alunos (que a maioria nao tem):

f) As Associagoes de Especializados em Educagao Fisica fagam um diagnosti-
co nos seus estados com o objetivo de elaborar um estudo prellmlnar para a
criagao de Federagoes Estaduais de Professores de Educagao Fisica culminan
do com a criagao de uma Confederagao Nacional de PROFESSORES DE EDUCAGAO FI
SICA;

g) As Associacoes de Especializados em Educagao Fisica tenham como meta o
debate e a discussao dos problemas da categoria, nas escolas, por regloes,
e tomem suas decisOes e encaminhamento de bandeiras de lutas em Assembléi-
as Gerais amplamente divulgadas;

h) As Associagdes de Especializados em Educagao Fisica, tenham | maior atua-
gao na defesa dos seus assoc1ados, inclusive no que se refere a fiscaliza-—
cao de profissionais n3o habilitados que atuam na area de Educagoa Fisica;

PROPOSTAS DE ENCAMINHAMENTO A NIVEL ESTADUAL:

a) Atraves das Assoclagoes Estaduais seja criado um CONSELHO DE ETICA PRO-
FISSIONAL, especifico dos professores de Educagao Fisica;

b) Se utilize a estrutura de entidades afins para a d1vu1gag§g de Eventos,
Encontros e Seminarios, bem como, no que se refere a realizagao de eleigoes
da entidade (ampla divulgacao);
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c) A Associacgao dos Espec1allzados criem nucleos nas cidades do interior do es
tado para facilitar a divulgagao e a coordenagao das atividades das Associa—
coes;

d) A Associagdo dos Especializados em Educagdo Fisica reivindique ao Departa -
mento de Educagao Fisica (DED);

1- maior preocupagao com a Educagao Fisica Escolar, direcionando seus
objetivos para auxiliar os professores em suas atividades docentes e tendo co-
mo objetivo secundario a realizagao de competigoes;

2- lutar pela nao aprovagao de funcionamento de escolas novas que nao
possuam condigoes minimas para a pratica da Educagao Fisica;

3~ canalizar_seus recursos para melhoria das condigoes fisicas e mate
riais das escolas e nao somente para competigoes;

4= orientar a realizacao de competigoes para a maioria dos alunos nas
escolas e nao somente destacar os atletas de elite, tendo a competigao como um
ato educativo;

5- orientar a realizagao de campeonatos entre pequenos grupos | de Esco
las de tipologia semelhantes, mantendo o carater educativo da competicao;

6— melhorar o entrosamento no que se refere as organlzagoes esporti -
vas entre DED, Delegacias de Educagao e Escolas.

e) A Associagao dos Especlallzados em Lducagao Fisica do Estado do Rio Grande
do Sul, procure a uniao das outras Associagoes cxlstentes no Estado, buscando
a unlflcagao e a intensificagao da campanha de novos socios;

£) A Associacao dos Especializados em Educagao Fisica encaminhe com antecedén-
cia os assuntos da pauta do Congresso, para que possa ser anteriormente debati
do pela categoriaj

g) A Associacao dos Especializados em Educagao Fisica do Estado do Rio Grande
do Sul, procure realizar Assembleias Gerais em conjunto com entidades afins.

SEONTRIRORTN DA ¢ K O

Solicitamos aos colegas Associados que pagam sua mensalidade

mediante Carnet, atualizarem-se, pols necessitamos de sua contribuigao
para levarmos em frente nossos propositos

APOIE NDSSA ASSOCIAGAD, POIS ELA E DE TODOS NGS.

0 pouco de muitos @ o beneffcio de todos.
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DOCUMENTO ENTREGUE AO SECRETARIO DE EDUCAGAO DO ESTADO DO RIO GRANDE DO SUL PE
LA DIRETORIA DA ASSOCIAGAO:

A Diretoria da Associagdo de Especializados em Educacao Fisica e Des-
portos do Estado do Rio Grande do Sul, esteve com o Senhor Secretario de Educa
cao, Professor Joao Pradel de Azevedo, no dia 17/08/83 em audiéncia oficial, on
de encaminhou o seguinte oficio, em nome dos associados da entidade, que segue
na Integra:

mAa Dzretoma recentemente empossada na Associagao dos Especmhzadoa
em Educagdo Fisica e Desportos ( AEEFD ), tem o prazer de cumprimenta-lo e en—
caminhar a V. Exa. as questoes relaczmadas eom esta Secretaria e sobre as
quate a categoria tem manifestado maie insistentemente preocupagdao e inquieta-
gao.

Entre as questoes prioritarias estabelecidas pela categoria esta  a
que visa a melhoria do ensino da Educagdo Fisica e para que isto possa se efe—
tivar urge a tomada das seguintes medidas:

1 - 4 regulamentagio da Educagio Fisica na pré-escola e de 1% a 4% sé
ries com professor espectalizado.

2 - 0 direcionamento dos objetivos do Departamento de Educagdo Fisica
e Desportos - DED - para o aperfeigoamento profissional dos pmfessozﬂes e para
auxilia-los em suas atividades docentes, tendo como objetivo secundario a rea-
lizagao de competigdes.

3 - A aprovagao para functonamento de escolas novas, somente quando as
mesmas possuzra'n econdigoes minimas para a praf;‘ma da Educagao Fisica.

4 - A canalizagac de recursos para melhoria das condigoes fisicas e

o ~ S : s -

materiais das escolas, e nao somente para as competigoes, criando condigoes mi
nimas de trabalho aos professores das escolas de primeirco e segundo graus.

5 - A realizagao de competigoes cada vez mais voltadas para a matoria
dos alunos das escolas e mao para destacar os atletas de elite, uma vez que a
Ffungdo da Educagao Fisica e da competigdo na escola é essencialmente uma Fun -
gao Educativa.

6 - Uma maior participagac dos professores nas decisces relacionadas
i e g
com a Educagao Fisica e com as competigoes escolares.

Aproveitando o ensejo, a Dirvetoria solicita a V. Exa. a dispensa de
suas atividades funeionais de Marino F. Nunes, memmro 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 mats recursos para manter o canal de desconto em folha dos associados do que
o total arrecadado pela contribuigdo dos mesmos. Em vista do exposto solicita
o empenho de V. Exa. no sentido de buscar uma solugdo para este caso.

Apos as colocagoes, o Senhor Secretarlo de Educagao mostrou-se sensi-
vel as re1v1nd1ca§oes e, falou que se nao houver lmpedlmento de ordem legal,
procurara durante seu desempenho frente a pasta Educagao, regulamentar a Educa
¢ao Fisica da 1% a 42 sgrie com professores especializados.

COLEGAS, PARTICIPEM DO X ENCONTRO NACIONAL DE PROFESSORES DE
EDUCAGAO FTSICA QUE REALIZAR-SE-A EM TRAMANDAT, RS, DE 15/04 A 21/4/84

PARA 0S PROFESSORES DO RS, O SR. SECRETARIO DE EDUCACAD JANOS
AUTORIZOU DIVULGAR A DISPENSA DO PONTO AOS PROFESSORES PARTICIPANTES.
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CODIGO DE ETICA DO EDUCADOR FISICO-DESPORTIVO-RECREATIVO (01{mpia/1875).

0 EDUCADOR FISICO-DESPORTIVO-RECREATIVO PROCURARA:

L=

Cuidar do seu fisico para manter o equilibrio psicossomatico, emocional,
social, moral, cultural e espiritual, esforgando-se para ser modelo de
comportamento, de mode a dignificar a profissao dentro e fora da escola.

Manter-se atualizado sobre os Gltimos acontecimentos cientificos, aprimo
rando sua cultura geral e prOflSSlOﬂal bem como estar sempre aberto e
sensxvel as inovagoes, experlenCLas e investigagoes cientificas em Educa
cao Fisica, Desportos e Recreagao.

Compreender o contexto da realidade socio-politica-economica e as dife -
rengas sociais existentes no seu campo de agao, tratando de ‘superar a in
justiga e desigualdade educacional.

Fazer o possivel para melhor compreender o comportamento psico-social dos
seus aluuos, procurando desenvolver—lhe todas as potencialidades bio-psi
co-sociais e artisticas, estimulando-os e incentivando-os de modo a enfa
tizar os aspectos positivos e neutralizar os negativos, a fim de melhor
preparar as geragaes futuras para a vida e o lazer.

Respeitar seus alunos, colegas, superiores e 3ubordinddos, bem como os
costumes e tradlgces, leis e regulamentos, opinioes politicas e religio-
sas, quaisquer que sejam, de modo a dar exemplos d1gn1f1cantes ao educan
do e a sociedade, com evidente espirito de tolerancia.

Tratar a todos com carinho, justica e equidade, e aproveitar todos os mo
mentos que as atividades gimno-desportiva lhe oferecem para educar, crian
do um ambiente de cordialidade, confianca e respeito, de forma a manter
o equilibrio do trinomio professor-aluno-grupo de alunos.

Prestigiar sua proflssao, colegas e assoc1agoes de classe, cooperando em
todas as _promogoes de carater cultural e desportivo, sempre que for pos-
sivel, nao aceitando contratos contrarios aos principios doutrinarios el
entificos, que afetem ou desprestigiem a dignidade da funcao magisterial,
defendendo a profissao e os colegas injustamente atacados.

Aconselhar e ensinar seus alunos a respeitar os adversarios, tanto os for
tes ou vencedores, como os fracos ou vencidos, tratando-os cavalheitesqg-
mente, de modo a aprenderem a ganhar ou perder, com elevado espirito de
"fair-play", levando-os a encarar os quadros adversarios como hospedes de
honra e fazendo-lhes compreender que a transgressao das regras das compe
tigoes representa o mesmo que o rompimento de compromissos entre dois ca
valheiros.

Esforgcar-se para evitar que as competigoes degenerem em agressoes ou con
flitos, que desv1rtuam as suas finalidades e atentam contra a dignidade
humana, uma vez que juizes e competidores devem considerar mutuamente ho
nestas suas intengoes de acordo com a filosofia e o espirito ollmplcos.

Permitir que participem das competigoes somente aqueles que apresentarem
condicionamento adequado, sempre com a preocupagao capital de preservar

- 3 . . . . . . .y
sua saude, de modo a jamais ultrapassar as suas possibilidades fisiologi
cas.

Despertar e criar em seus educandos saudaveis habitos fIsicos, mentais ,
morais, sociais e civicos, de modo que aprendam a organizar sua v1da,d15
tribuindo as horas do dia entre estudos, trabalho, repouso, diversoes e
obrlgagces profissionais, escolares, familiares, etc.

Resistir a todas as pressoes estranhas que pretendem aviltar o exercicio
da profissdo ou fazer concorrencia desleal aos seus colegas de classe.

Provocar a emulacdo entre os seus alunos, proporcionando-lhes atividade
que favorecam a criatividade, a expontaneidade, a livre expressac e o

43



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

14— Auscultar os problemas e as aspiragoes dos seus alunos, tentando ajuda- los
a superar as suas dificuldades, articulando-se com colegas, com os orienta-
dores educativos e ate com os pais, se for preciso, para estar informado das
diferencas individuais e das suas peculiaridades e, com isso, melhor poder
avaliar as suas possibilidades, orientando—os para as melhores solugoes pos.

L
siveis.

ASSOCIACAO DOS ESPECIALIZADOS EM EDUCAGAO FISICA 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 EDUCACAQ FISICA E DESPORTOS & um periodico editado
pela Associagao dos Especializados em Educagdo Fisica e Desportos do Rio Grande
do Sul, cujo objetivo & divulgar e incentivar a pesquisa cientifica em educagao
fisica e desportos, assim como atualizar o profissional desta area e de outras
afins.

A REVISTA DE EDUCACRO FISICA E DESPORTOS, cujo primeiro numero
foi editado em setembre de 1982 tera uma publicacao trimestral, estando portan-
to atualmente no numero 3 e a circulagao nos meses de margo, junho, setembro e

dezembro de cada ano.

Terao direito a receber gratuitamente a REVISTA DE EDUCAGAQ FI-
SICA E DESPORTOS todos os socios da Associacdo dos Especializados emEducagao Fi
sica e Desportos do Rio Grande do Sul. Os professores de Educacao Fisica, Educa
dores de areas afins, entidades de classes e demais interessados, deverdo preen
cher o formulario 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 Associagao dos Especializados em Educacdo Fisica e Desportos, no seu res-
! pectivo valor. Banco Bandeirantes, Rua José Montaury, 165 - na conta de nQ {
0511668-9 - Porto Alegre-RS.

REVISTA EDUCACAO FISICA E DESPORTOS
Av. Alberto Bins, 480 s 401
90.000 - Porto Alegre/RS

19835 s vios o Cr$ 1.500,00
NOME:
RUA: NQ APTO
BAIRRO: TELEFONE: 2
CEP: CIDADE: ESTADD:
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NORMAS PARA PUBLICACAO

A revista Educacao Fisica e Desportos & uma publicagao oficial da Associagao dos Espe-
cializados em Educagao Fisica e Desportos do Rio Grande do Sul e vem a partir desta edigao
substituir o Boletim Informativo.

Serao considerados para pub11cagao trabalhos de 1nvest1gaguesu1ent1f1cas, estudos ou des
crigoes de casos, artigos de revisao, relevantes a Educagao Fisica e Desportos. A crwter1o
da Coordenagao da Revista, puderao ser publicados, traducoes de artigos e trabalhos da area
de educagao de interesse a Educagdo Fisica.

Os trabalhos deverao ser enviados na condicao de estarem somente sendo submetidos a pu-
blicagao neste periodico e que ndo tenham sido publicados em outro Tocal. A responsabilida
de das informacoes relacionadas a fatos ou opinioes cabe inteiramente ao(s) autor(es).

1. Instrugoes Gerais

Os trabalhos deverao ser apresentados datilografados em tres vias com espaco duplo, em
uma 56 face, com laudas de 20 a 25 linhas e margens laterais de 3 cm aproximadamente. Todas
as paginas deverao ser numeradas consecutivamente com a1gar1smos arabices, no canto supe-
rior direito e arrumadas na seguinte ordem: pagina-titulo, pagina resumo, texto, referen-
cias bibliograficas, tabelas e ilustragGes.

Os autores cujos trabalhos nao se enquadraremnas varias diretrizes deestiloe formato ou
que ndo sejam nitidos e legiveis, terdo seus trabalhos reencaminhados para que procedam as
necessarias adaptagoes.

Os trabalhos para serem publicados deverao ter parecer aprovativo da Comiss3ao de publi-
cacao. Os nao aproveitados serao devolvidos aos seus respectivos autores.

2. Estrutura dos Trabalhos

Pagina Titulo: Uma pagina separada devera ser enviada contendo as seguintes informagoes:
um titulo conciso e informativo, os nomes completos dos autores, a instituicdo na qual o
trabalho foi realizado, o enderego completo para correspondencia.

Pagina-resumo: Um resumo informativo de um Unico paragrafo com nao mais de 200 palavras
devera ser apresentado em uma pagina separadamente. 0s resumos deverao conter uma clara i-
dentificacao do objetivo do trabalho, uma sobre descricao da metodologia empregada, os re-
sultados (dando enfase aos dados numericos) interpretacoes e conclusoes.

Texto: A organizacao costumeira do texto de um artigo de pesquisa obedece a seguinte o-
rientacao: a) Introdugdo: estabelecer com clareza o objetivo do trabalho relacionando-ocom
outros do mesmo campo e apresentando de forma sucinta a situacao em que se encontra o pro-
blema investigado. b) Material e Metodo: a descricao dos metodos e materiais usados devem
limitar-se ao suficiente para possibilitar ao Teitor a perfeita compreensdo. c) Resultados:
devem ser apresentados com clareza e sempre que necessario acompanhados de tabelas e mate-
rial ilustrativo adequado. d) Discussao e Comentarios: deve restringir-se a apresentacao
 dos dados obtidos e dos resultados alcangados, relacionando as novas contribuigoes aos co-
nhecimentos anteriores. e) Conclusoes: devem ser fundamentadas no texto.

Referéncias Bibliograficas: Trabalhos publicados citados no texto deverdo ser numerados
em parenteses, uma para cada numero e ordenados alfabeticamente pelo Ultimo nome do primei
ro autor, sendo apresentadas de acordo com as normas da Associagdo Brasileira de Normas
Tecnicas (ABNT).

Ilustragoes: llustragoes deverao ser referidas como figuras e eventualmente poderdo ser
aceitas fotografias preto e branco para uma maior ilustracdo do_trabalho que alem de muito
nitidas, deverdo estar entre as dimensoes minimas de 6x8 cm e maximo de 12x16 cm. Legenda
para as ilustracoes deverao ser datilografadas em espago duplo, em uma folha separada. A
posicao de cada ilustracdo no texto devera ser indicada na margem esquerda do texto. Em ca
sos de desenhos, estes devem de preferencia serem feitos em papel vegetal, sem qualquer ra
sura, com perfeita perspectiva, unicamente em cor preta; sera prefer;ve1 que suas letras ,
numeros e palavras (quando houverem) sejam realizadas com o uso de normografo, ou letras de
maguina "composer" obedecendo os padroes tipograficos da revista.

Tabelas: Todas as tabelas deverac estar numeradas atraves de algarismos arabicos, e en-
cabecadas pelo seu titulo. B . 3

0 conteudo total das ilustracoes e tabelas nao devera exceder 1/4 do espaco ocupado pe-
lo artigo.

3. Observagao
A ordem da publicacao seguira a data de aprovacao do trabalho, com excecao dos casos em
que o Coordenador considerar outra ordem que melhor atenda as necessidades da revista Edu-

cacdo Fisica e Desportos.



DOBRAS CUTANEAS

Agora vocé tem a disposi¢cdo um aparelho
simples e prético para avaliar a quantidade de
gordura corporal.

De uma maneira direta vocé saberd 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.

Caracteristicas do aparelho:

Precisao: 0.1 mm

Pressao nas mandibulas: 10 g/mm2
Peso: 470 g

Relogio Mostrador: Marca Mitutoyo

LEITURA: 0.1 mm (Relogio grande)
10,0 mm (Relogio pequeno)

GARANTIA: 2 anos

Utilizagao:

PEDIATRIA: aveliacdo do estado nutricional
do paciente

ENDOCRINOLOGIA E NUTRIGAO: acompanha-
mento de dietas e avaliagdo da composigao
corporal

CLUBES E ACADEMIAS: para o calculo
do peso ideal de atletas.
ENDEREGO

Q}% Cop

EQUIPAMENTOS
PARA O
ESPORTE LTDA

AV COPACABANA 435
FOME 0512-49.7500
CEP-90.000 -PALEGRE
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