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Professor Especialista Leonires Barbosa Gomes

Leonires Barbosa Gomes nasceu em Iguaracy-PE, a 5 de
fevereiro de 1961. Antes de completar 10 anos de idade, os
seus pais levaram-no para Brasilia onde permanece até hoje.

Cresceu por entre livros, gibis e outros tipos de leituras,
gosto incutido em si pela mae desde a tenra idade. Da leitura
a escrita foi um longo passo, e foi no ciclo secundario que
comegou a criar poesias. Aos 15 anos passou a conhecer
melhor a ditadura brasileira e sofrer influéncia dos escritores
e grandes festivais de musicas.

Com 17 anos iniciou a aventura de escrever uma poesia,
mas a nogao de que lhe faltava vocabulério, conhecimento e
vivéncia levaram-no a reconsiderar tal tarefa. Era ainda novo
para tal empreendimento.

Seguiram-se anos de constante mudanga: cumpriu o
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condicionador fisico, personal trainer, esporte base,
educagdo fisica, pesquisa, internet, escritor de histdrias e
contos diversos, poeta nacional e internacional. A criagao
literaria tinha deixado de lado até os 50 anos, depois de seu
cinquentenario a escrita virou uma atividade constante que
vive lado a lado com a vida profissional e social.

Para o autor a escrita é como uma confidente, onde
desabafa e cria pequenas construgoes com palavras para
relembrar a si mesmo e aos que o leem a beleza que o mundo
tem para nos dar. Através da escrita exorciza medos e
frustragoes, alegrias e conquistas, devaneios e prazeres, e
assim ha trés anos surgiram “Contos Sobrenaturais ou
Supernatural Tales, Lendas Urbanas, As aventuras de Pedro
Beato, Corpo Seco e A Legiao de Zumbis, Lendas Brasileiras
de Suspense e Terror, Pesadelos, Terror na Cobertura, entre

outros”, obras de mais folego onde o autor mistura com
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servico militar, neste periodo escreveu suas primeiras
poesias e editou um pequeno livro de bolso artesanalmente
usando uma Maquina De Escrever Olivetti Lettera 32. Livro que
infelizmente foi furtado de seu armério dentro do quartel, causando-
lhe grande magoa, destas poesias sO havia copias de trés, perdendo
outras dezessete que fugiram de sua mente e seu dominio. Teve
inameros empregos, até que aos 30 anos, casou. Do seu
casamento nasceram duas filhas e um filho. Fez o curso de
Graduagdo em Educagao Fisica pela Faculdade Albert
Einstein e Especializagdo em Educagao Fisica Escolar pelas
Faculdades Integradas de Jacarepagua-FIJ. Atualmente é
Agente de Gestao Educacional - Secretaria de Estado da
Educagao, voluntario como Treinador - Clube dos
Corredores de Brazlandia. Tem experiéncia na area de
Educacgao Fisica, com énfase em Treinador de Atletismo,

atuando principalmente nos seguintes temas: atletismo,

14





ODIN/Images/Image00016.jpg
Leonires Barbosa Gomes Passos para se tornar um Atleta Campedo!

FISICO, FISIOLOGICO, PSICOLOGICO E FE

"Talento ndo é uma didiva em si, é, na verdade, uma possibilidade peculiar e especial
que as pessoas tém para manifestar toda sua energia. As conquistas que poderio advir é
resultado de luta e muita dedicagdo. Descobrir qual é 0 nosso talento em potencial e
colocd-lo no rumo certo, para triunfarmos, é um grande desafio”. (Professor Renato

Miranda)

Busca pelo sucesso facil

Muita gente quer usufruir do sucesso no esporte, mas
nem tantos querem se dedicar o quanto é necessario.
Observo  frequentemente atletas que almejam o
profissionalismo e creem absolutamente que vao conseguir,
no entanto, ao observar a rotina de vida desses atletas,

rapidamente avalio que dificilmente lograrao éxito.
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maestria, ficcdo, terror e suspense, dando-nos a sentir um
pouco da aragem perdida que é a juventude, além das
publicagbes de sua Monografias e de livros técnicos sobre
Atletismo e Condicionamento Fisico, esporte e atividade que

gosta de trabalhar e que lhe dar muito prazer.
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Nao ha magica nesse processo, olhemos para o lado e
descobriremos que em qualquer atividade ou profissao do
ser humano, aqueles que alcangam niveis de exceléncia sao
em sua grande maioria os que dedicaram parte de suas vidas

a propria atividade.

Sucesso s6 com dedicagio integral

Em resumo, o que gostaria de dizer aqueles que
querem preparar metas reais em vez de metas irreais € que o
atleta promissor é um especialista, é livre em escolher seu
caminho e por tudo isso sua vida é limitada. Explico: a partir
do momento em que o talentoso (a) atleta decide, livremente,
pela possivel carreira esportiva, ele se torna um sujeito
limitado, principalmente socialmente.

Sua rotina de treinos ndo permitira flexibilidade de

atividades, horarios e lazer noturno. O circulo de amizades
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A minha mulher e meus filhos:

Nem todos os livros, pelo seu atributo,
sdo oportunos para serem proporcionados.
Este é, seguramente, daqueles que ndo
oferece-se, mas dedicando-o so tive
em aspecto contrapesar um pouco das
ocasioes que me apartei do convivio familiar
concentrado neste infortunio.
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medida, conhecimentos previamente adquiridos em
cadeiras afins, nomeadamente na biologia celular,
bioquimica, biofisica e neuroanatomia, entre outras,
disciplinas que nao fazem parte do atual plano de estudos da
licenciatura em Educacgao Fisica.

No entanto, isto nao significa que a transmissao deste
tipo de conhecimento nao seja contemplada no programa da
Fisiologia Geral. Bem pelo contrario, dado que varios dos
conteudos programaticos da disciplina ndo poderiam ser
corretamente assimilados sem o suporte de conhecimentos
nesta area. Agora o que existe, de fato, € uma seriagao muito
cuidada do tipo de dados a transmitir, de modo a permitir
que sejam corretamente apreendidos pelos alunos. Deste

\

modo, no que se refere, por exemplo, as bases

eletrofisioldgicas da neurofisiologia é efetuado o estudo

relativo aos potenciais de membrana e de agdo, sendo
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o ensino da Fisiologia humana, que pode ser considerado
como o estudo dos mecanismos especificos do corpo
humano que o tornam um ser vivo, assenta essencialmente
na transmissao de dois tipos de dados fundamentais: uns
mais diretamente relacionados com o estudo da fisiologia do
sistema nervoso e outros que se reportam, essencialmente,
ao estudo dos principais fatores e mecanismos subjacentes a
normal funcionalidade dos varios Orgaos, sistemas e
aparelhos.

Relativamente aos primeiros, saliento como objeto de
estudo, por exemplo, as bases fisicas e fisico-quimicas da
eletrofisioldgica, as bases eletrofisioldgicas da
neurofisiologia, a fisiologia dos componentes fundamentais
do sistema nervoso e as grandes vias e fungGes nervosas
superiores. No entanto, conviria referir que o completo

entendimento destas matérias pressupde, em grande
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caso do estudo das questoes relacionadas com a jungao
(sinapse) neuromuscular e o papel da acetilcolina como
mediador quimico, ou mesmo as interagdes entre os sistemas
nervoso e endodcrino. Também no nivel da fisiologia
cardiovascular, e no que concerne a excitagdo ritmica do
coragao, ¢ referido o controlo do processo de excitagao-
condugao pelos nervos autonomos, sendo também feitas
referéncias a regulagdo nervosa do fluxo sanguineo nos
tecidos. Na abordagem a fisiologia respiratdria o programa
contempla ainda o estudo da regulacdo nervosa da
respiragao, com referéncia particular ao papel central
desempenhado pelo centro respiratdrio.

Mas, de fato, o contetdo programatico da disciplina de
Fisiologia Geral baseia-se, essencialmente, na transmissao de
dados do segundo tipo. Com efeito, as tematicas

relacionadas com o estudo da fisiologia cardiovascular,
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também ai abordados alguns conceitos que tém a ver com as
bases fisicas e fisico-quimicas da eletrofisioldgica,
nomeadamente no que se refere ao estudo do funcionamento
das bombas de sddio e de potassio. Também a proposito do
estudo relativo a fisiologia do musculo esquelético,
particularmente no que se refere a mecanica da contragao
muscular, sao dadas explicagdes sobre qual o papel e a forma
de recrutamento das unidades motoras, bem como acerca do
conceito de somatdrio de contragbes musculares, matérias
que habitualmente s6 sao abordadas no estudo das grandes
vias nervosas. Dentro desta tematica sao também referidos,
ainda que de forma sucinta, os papeis desempenhados pelos
fusos neuromusculares e 6rgaos tendinosos de Golgi, como
receptores musculares proprioceptivos. Sao ainda abordadas

matérias eminentemente relacionadas com a fisiologia dos

componentes fundamentais do sistema nervoso, como sao o
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a das Ciéncias do Treino. Nesta perspectiva, fica dbvio que a
area biologica constitui apenas uma das vertentes.

E a qualidade fisica que permite um atleta a sustentar
o maior tempo possivel uma atividade fisica numa situagao
de débito de oxigénio. E a capacidade de realizar um
trabalho de intensidade maxima ou submaxima com
insuficiente quantidade de oxigénio, durante um periodo de
tempo inferior a trés minutos. O desenvolvimento da
resisténcia anaerdbia em atletas de alto nivel possibilita o
prolongamento dos esfor¢os maximos mantendo a
velocidade e o ritmo do movimento, mesmo com o crescente
débito de oxigénio, da consequente fadiga muscular e o
aparecimento de uma solicitagado mental progressiva. A
melhoria da resisténcia anaerdbia esta correlacionada aos
seguintes efeitos e caracteristicas nos atletas: aumento das

reservas alcalinas do sangue; aumento da massa corporal;
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respiratoria, muscular, digestiva, renal e enddcrina, entre
outras, constituem pilares fundamentais do programa da
Fisiologia Geral. O que se procura, em termos de transmissao
de contetdo, é uma descri¢gao mais ou menos exaustiva da
fungao de determinado drgao, sistema ou aparelho e dos
varios fatores e mecanismos envolvidos nessa fungao. O
objetivo final é sempre ajudar o atleta a chegar a uma visao,
tanto quanto possivel, integrada da funcionalidade organica.

Adicionalmente, convém ter presente que a area das
Ciéncias do Desporto é uma area eclética e que pressupde
uma abordagem multidisciplinar, motivo esse pelo qual o
plano de estudos comporta um leque de disciplinas que,
naturalmente, nao contempla unicamente as Ciéncias
Bioldgicas, mas também outras dimensdes do saber

fundamentais a nossa area, como a das Ciéncias Humanas e
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A fisiologia retine importantes principios da fisica,
quimica e matematica, dando sentido as interagdes dos

elementos basicos de um ser vivo com o meio ambiente.

Objetivos gerais

A palavra “fisiologia” - de raiz grega e equivalente ao
latim Physiologia, significando originariamente
“conhecimento natural” - foi usada pela primeira vez por
Fernel em 1542, mas s6 foi adoptada no séc. XIX. Significa
hoje o estudo dos fendmenos que ocorrem nos organismos
vivos, a sua classificagdo, sequenciagao e significado relativo,
a atribui¢ao de cada fungao ao 6rgao apropriado e o estudo
das condi¢oes que determinam cada fungao (Starling e Evans
1968).

Em termos muito gerais, podemos considerar que a

Fisiologia tenta explicar os fatores fisicos e quimicos
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tende a ser reduzido, sua alimentacdo é regulada, o
calendario de competi¢goes impde sacrificios na escola e
pouco usufruto social durante férias e descansos nos fins de
semana e feriados. Enfim, uma série de exigéncias naturais,
para aqueles que almejam a exceléncia, terao
obrigatoriamente de serem atendidas.

Renato Miranda — E graduado em educagio Fisica (UFJF), Mestrado e Doutorado em Psicologia do Esporte.

"Entre o potencial psicofisico da crianca e/ou adolescente e a
consagracio desse potencial em sucesso esportivo hd uma distdncia
muito grande”. (Professor Renato Miranda)

O que é Fisiologia

A fisiologia é uma ciéncia biolégica que estuda as
fungdes (fisicas, orgdnicas, bioquimicas) dos seres vivos. A
palavra é de origem grega, onde physis significa natureza e

logos significa estudo ou conhecimento.
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ser humano depende desse funcionamento global e nao do
funcionamento isolado das partes.

Atualmente, a Fisiologia constitui uma area de
pesquisa extremamente abrangente que recebe
constantemente novas metodologias de investigacao, o que
tem permitido avangos impensaveis até que ha algum tempo
atras, por exemplo, ao nivel da fisiologia celular e molecular,
permitindo compreender cada vez melhor os principios
fisioldgicos, tanto em termos em termos moleculares como
fisicos (Guyton 2001).

Em muitos cursos superiores da area biologica,
particularmente no dominio da Biomedicina, o estudo da
Fisiologia ¢ efetuado ao longo de um conjunto de cadeiras
com conteudo e designagdes muito distintas (por ex:
Fisiologias I e II, Fisiologia humana, Fisiologia comparativa,

etc.). No entanto, em termos gerais, podemos considerar que
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responsaveis pela origem, desenvolvimento e progressao da
vida, apresentando um vasto campo de aplicagao, razao pela
qual se subdivide em varios ramos, nomeadamente a
Fisiologia viral, a bacteriana, a celular, a vegetal e a humana,
entre outras (Guyton 2001).

A Fisiologia distingue-se das outras ciéncias bioldgicas
porque lida, em termos gerais, com o estudo das fungées dos
componentes e sistemas dos seres vivos, desde os seres mais
simples (unicelulares) até aos mais complexos (homem). No
entanto, com o desenvolvimento da endocrinologia, da
bioquimica, da imunologia e de outras disciplinas que,
entretanto, criaram metodologias préprias, a Fisiologia
passou, gradualmente, a confinar-se aos aspectos fisicos do
funcionamento dos seres vivos. Ela procura integrar as
fungdes distintas de todas as células e dos varios orgaos do

corpo num todo funcional completo, uma vez que a vida do
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BIOGRAFIA

LEONIRES BARBOSA GOMES nasceu em Iguaraci — PE,
em 05 de fevereiro de 1961. Filho de Luiz Gomes da Silva,
agricultor/Pedreiro e Maria Barbosa de Gois, Professora.
Oitavo filho de uma familia de 10 irm&os. Mudou-se para o
Distrito Federal em 1971. Desde alfabetizado a leitura fazia
parte de sua vida, lia tudo que encontrava gibis, revistas,
livros, jornais etc. Formou-se em Educacdo Fisica, €&
especialista em Educagéo Fisica Escolar.
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LIVROS DO AUTOR
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"Quanto mais eu corro, mais eu amo meu corpo. Nio porque ele é perfeito, longe disso.

Mas porque a cada km ele me prova que sou capaz de muito mais do que ji imaginei.”

" Assim como na vida, uma corrida sem obsticulos ndo gera prazer, s6 velocidade.”

"Correr é a melhor terapia que existe. Somos todos loucos por corrida e nossos remédios

sdo produzidos quando corremos.”
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Fél

Fé (do Latim fides, fidelidade e do Grego pistia) € a
firme opinido de que algo ¢ verdade, sem qualquer tipo de
prova ou critério objetivo de verificagdo, pela absoluta
confianga que depositamos nesta ideia ou fonte de
transmissao.

A fé acompanha absoluta abstinéncia a davida pelo
antagonismo inerente a natureza destes fendmenos
psicoldgicos e ldgica conceitual. Ou seja, tendo fé, ¢é
impossivel duvidar e ter fé ao mesmo tempo.

A expressao se relaciona semanticamente com os
verbos crer, acreditar, confiar e apostar, embora estes trés
ultimos ndo necessariamente exprimam o sentimento de fé,
posto que possam embutir duvida parcial como

reconhecimento de um possivel engano.
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O Profissional que Trabalha com a Psicologia

Esportiva

Um dos principais trabalhos do profissional de
psicologia esportiva é entender o mecanismo de motivagao
do atleta, entender porque ele buscou o caminho do esporte.
A identificacdo deste aspecto é de suma importancia no
processo de auxilio psicologico. Varios motivos podem levar
uma pessoa a entrar para o esporte: estimulo da familia,
vontade de mudar de vida, identificagdo com um idolo,
talento natural, etc.

Trabalhando o mecanismo de motivagao o profissional
de psicologia esportiva consegue renovar e manter sempre
acesa a vontade de competir no esportista. Quando o atleta
alimenta tal vontade, inevitavelmente o desempenho
melhora e surpreende os adversarios. Para atingir tais
objetivos praticos, o profissional de psicologia esportiva se
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menos motivados! A vontade de vencer dos atletas fez com
que tivessem melhor desempenho, superando os favoritos.
Existem varios aspectos psicologicos negativos (alguns
extremamente destrutivos) que podem afetar o desempenho
de um atleta de alto nivel: ansiedade, provocagoes, perda de
concentragao, desmotivagao, perda do foco, nervosismo,
medo. Todos estes aspectos podem e devem ser tratados e
trabalhados com o atleta, pelo profissional de psicologia
esportiva. Por isso que muitos afirmam: nos esportes, além
dos treinamentos, a psicologia esportiva é fundamental para

a construgao de um atleta vencedor.
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com sofrimento fisico ou psicolégico decorrente dos
treinamentos, ele deve sempre procurar o profissional
de psicologia esportiva para ser aconselhado e o seu
fisioterapeuta para ser tratado. Juntos estes
profissionais podem melhorar e muito a qualidade
dos treinamentos, ajudando o atleta a tornar seus
movimentos mais precisos, fortes e elegantes.

o Concentragio: é o trabalho de maior profundidade e
complexidade psicolodgica, visa trabalhar com o atleta
a questao do foco, ele deve se concentrar naquilo que
¢é realmente importante. De um modo geral, tudo em
uma competi¢ao colabora para que o atleta perca o
foco: nervosismo, provocagoes dos adversarios, vaias
da torcida. Todos estes acontecimentos podem afetar
seriamente o lado da psicologia do atleta em uma

competigdao. Antes de entrar para competir, o atleta ja
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concentra em 4 aspectos de trabalho com o atleta:

Planejamento, Cinestesia, Concentragdo e Suporte

Emocional.

Planejamento: O planejamento é a primeira fase do
trabalho de psicologia esportiva, é a fase principal. E
no planejamento que o atleta, psicélogo e treinador
definem os objetivos dos trabalhos. E também na fase
de planejamento que o alcance do treinamento e os
objetivos finais sao determinados.

Cinestesia: este é termo que poucos conhecem, é a
sensagao do movimento e esta relacionada com a
chamada Inteligéncia Espacial, um dos 7 Tipos de
Inteligéncia. Muitos ja ouviram a frase de que a dor é
companheira constante dos atletas de alto nivel, ela

pode até aparecer, mas nao deve nunca ser suportada

ou ignorada. Quando é identificado que um atleta esta
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E possivel verificar clubes e dirigentes usando o
trabalho de psicologia esportiva de maneira errada: a
psicologia esportiva nao deve ser encarada como um recurso
de emergéncia para socorrer atletas deprimidos ou ja
desmotivados, ela deve ser encarada como parte do
treinamento de um campeao.

A psicologia esportiva sé traz os seus verdadeiros
efeitos positivos quando é encarada como um trabalho de
longo prazo, utilizada com seriedade. Muitos paises ja
adotam esta postura e estimulam o trabalho de treinamento

psicolégico em suas delegagOes esportivas, com a chegada

das Olimpiadas de 2016, que vao ser no Rio de Janeiro é
esperado que o governo Brasileiro também investisse mais
em esporte nos proximos anos, o que inclui obviamente uma
maior contratagao de profissionais de psicologia esportiva.

O Trabalho de Psicologia Esportiva e os Tipos de Esporte
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deve ter a sua mente preparada para lutar contra
todos os aspectos desfavoraveis e estar forte contra as
adversidades.

o Suporte emocional: O suporte emocional ao atleta esta
diretamente ligado aos seus resultados: do mesmo
modo que uma derrota pode diminuir a confianga de
um atleta, muitas vezes uma vitéria também pode
atrapalhar! As vitérias podem gerar excesso de ego e
confianga no competidor, isso nao é bom pois quando
esta com o ego inflado, o atleta tende a relaxar nos
treinamentos e acaba sendo superado. O trabalho de
suporte emocional feito pelos profissionais de
psicologia esportiva visa manter o atleta sempre
equilibrado e humilde no seu comportamento, esse é

o comportamento do verdadeiro vencedor.
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bem entrosado e trabalhar como se fosse um s, somente
desta maneira tera melhor desempenho.

O talento individual pode até conseguir alguns pontos
nos esportes coletivos, mas o verdadeiro triunfo nas

competigdes € derivado do entrosamento e trabalho de

equipe.
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Embora seja sempre baseado em seus 4 aspectos
fundamentais, o trabalho de psicologia esportiva deve variar
de acordo com o tipo de esporte: atletas de esportes
individuais (boxe, atletismo, natagao, etc.) devem ser
trabalhados de um modo diferente dos atletas de esportes
coletivos (futebol, volei, hoquei, etc.).

Nos esportes individuais a concentracao deve
ser focada, enquanto nos esportes coletivos a concentragao
deve ser distribuida.

Na Concentragio Focada o atleta concentra-se no
momento e em si mesmo, sentindo o seu corpo e ignorando
o ambiente externo para poder tirar o melhorar desempenho
possivel de sua atividade.

Na Concentragio Distribuida o atleta deve se concentrar
principalmente nos aspectos externos, deve se concentrar no

seu grupo e também nos seus adversarios, o time deve estar
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Psicologia Esportiva — A Construgio de um Atleta

Vencedor

A Psicologia Esportiva, ou Psicologia do Esporte, é uma
area de estudo da Psicologia que visa promover a melhoria da
qualidade de vida e do desempenho esportivo dos atletas. A
Psicologia esportiva complementa o treinamento fisico dos
atletas auxiliando a desenvolver aspectos favoraveis, como:
autocontrole, saude mental, comunicabilidade, relagdes
pessoais, lideranga e motivagao.

O atleta nunca deve perder sua motivagao, a vontade
de vencer e o prazer de competir. Um atleta de alto nivel s6
evolui quando mantém aceso estes 3 atributos. Muitos
afirmam que a preparagao psicoldgica de um atleta é até mais
importante que a preparagao fisica. O relato de pesquisas
indicando que atletas menos preparados fisicamente

conseguem vencer facilmente atletas mais fortes que estao
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A fé consiste em atributo da razdo que extrapola a
inteligéncia. E a fora congénita da alma que desperta na
consciéncia o senso da devogdo. Ainda, ¢ o sentimento que
traduz a certeza instintiva na sabedoria de Deus como
sabedoria da propria vida. E, sobretudo, significa o poder da

vontade que imprime velocidade as asas da evolugao.

Feé 111

o Atributo da razao que extrapola a inteligéncia e
desperta na consciéncia o senso da devogao;

e Que ao saber soma a indulgéncia e no amor infunde
a agao, fazendo do coragao espelho da providéncia.

o Humana capacidade que reflete a divindade com
sublime perfeicao...

o A fééopoder davontade que imprime velocidade

as asas da evolugao.
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e Desporto - blocos 1, 2 e 3 — Almeida, Antdénio Paulo;
Monteiro, José Carlos — p. 49-52, 1 edigao — 1999 —
EdigOes Asa

e Educagao Fisica Mundial, vol. 2 - Capacidade
Aerdbica — Cooper, Kenneth — p. 9-10 e 23-32, 2°
edi¢ao — 1972 — Honor Editorial Ltda.

e Educagao Fisica Mundial, vol. 4 — Treinamento de
Forga e Treinamento de Circuito — Mollet, Raoul - p.
15-20, s/d — Honor Editorial Ltda.

o Grande Dicionario Enciclopédico Ediclube, vol. VII —
dirigido por Ferreira, Maria Fernanda Wladimiro — p.
2328, s/d — Ediclube.

e Nova Enciclopédia Larousse, vol. 17 — dirigida por
Oliveira, Leonel de — p. 5196-5197, edicao exclusiva do
Circulo de Leitores — julho de 1998 — Circulo de

Leitores.
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Leitura

A leitura torna, mas amplo o mundo do leitor. Também
desperta a imaginagcdo e o leitor ganha propriedade de
aprender e desenvolver o senso critico, cultural e social.
Quanto mais se ler, mais aumenta o prazer de conhecer o
mundo em sua volta e suas manifestacdes.

Procure uma Biblioteca, |14 vocé encontrara um mundo

imaginario e sua vida ganhara dimensdes nunca antes
vistas.
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coerentes conclusdes filosoficas. E devem servir de
parametros a aspiragao evolutiva do espirito.

A sabedoria e o poder de um espirito jamais
equivalerdo a onisciéncia e a onipoténcia divina. Mas devem
aproximar-se delas tanto quanto for  possivel.
As asas sao necessarias ao voo de uma aeronave, na
conformidade das leis da aerodinamica. Mas qualquer
aeronave, além das asas, também necessita de combustivel
para garantir-lhe a decolagem e a sustentagao de voo.

Da mesma forma, a energia da fé é indispensavel ao
desenvolvimento das asas evolutivas do espirito.

Porém a fé nao se resume a crenga. Também nao se
condiciona a nenhuma ideologia, doutrina, culto,
sacramento ou ritual de natureza religiosa. E nem sequer se

restringe a qualquer interpretagao ideoldgica da Divindade.
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A relagao da fé com os outros verbos consiste em nutrir
um sentimento de afeigéo, ou até mesmo amor, por uma
hipdtese a qual se acredita, ou confia, ou aposta ser verdade.
Portanto uma pessoa que acredita, confia, ou aposta em algo,

nao significa necessariamente que ela tenha fé.

Fe Il

O espirito, para evoluir ao ministério do criador,
precisa desenvolver as proprias asas. E isso requer a
aplicagao, perseverante e fervorosa, de extraordinaria forca
de vontade. A crenca na existéncia de Deus, onisciente e
onipotente, apenas aciona a eclosao dos germes da sabedoria
e do amor, latentes no espirito. Mas ndo lhe d3,
milagrosamente, o poder de voar. A onisciéncia e a

onipoténcia sao atributos do Criador, conforme anotam
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e Da qualidade das ligagdes existentes entre os
musculos, que recebem a ordens, e as vias nervosas,

que as canalizam.

Definicao de Psicologia

A palavra Psicologia deriva de duas palavras Gregas,
"psyche" e "logos", que traduzidas a letra significam o estudo
da alma e, posteriormente, o estudo da mente. Hoje, muitos
autores definem Psicologia como a ciéncia que estuda os
processos comportamentais e mentais. Vamos dissecar o seu
significado e perceber o significado da psicologia. Quando
dizemos comportamento, surgem duas ideias -
comportamentos fechados e comportamentos abertos.

Os comportamentos abertos sao aqueles que sao
visiveis a todos. Em suma, sdo comportamentos observaveis.

E exemplos de comportamentos abertos a forma de vestir, a
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Treino das capacidades coordenativas

E especialmente durante os primeiros anos de
escolaridade (1° e 2° ciclos) que estas capacidades devem ser
treinadas, pois é dos 6 aos 12 anos que elas se desenvolvem
intensamente, estagnando ao atingir a puberdade. Isto leva a
que essa aprendizagem motora tenha que ser rapida e com
exercicios e movimentos que possam ser executados nessas
idades.

O rendimento das capacidades coordenativas dependera
sempre:

e Da capacidade dos orgaos dos sentidos (6rgaos
analisadores) que dao informagoes atuais sobre o
meio e sobre o proprio corpo;

e Da mobilidade e plasticidade do sistema nervoso e

dos dados que nele estdo armazenados (memdria);
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maneira de falar, de comer, a cor do cabelo, a cor das calgas.
De forma geral, estes sao agoes de individuos ou grupos que
vemos todos os dias. Sao agdes que sao observaveis e podem
ser mensuradas de quando a quando. Em contraste, os
comportamentos fechados sao aqueles que nao sao visiveis a
olho nu. Sao os comportamentos invisiveis, como por
exemplo, a raiva, ciuime, pena, bondade, felicidade, tristeza.
Estes sao comportamentos que nao se consegue discernir
rapidamente, a menos que se seja bom.

Os comportamentos fechados também podem ser
mensuraveis, mas requerem um processo mais intrincado.
Podem-se deduzir os comportamentos fechados através dos
abertos. E como resolver uma charada. O jogador representa
em frente do grupo, realiza agdes, ou seja, tem
comportamentos abertos. A pessoa representa

comportamentos relacionados com algo que o grupo possa
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Flexibilidade

A flexibilidade é também designada como «mobilidade
articular» e é a capacidade motora que permite executar todo
o tipo de movimentos articulares de um modo o mais
descontraido possivel e com a maior amplitude articular.
Isto é realizado através da elasticidade muscular e da
mobilidade articular.

Depende particularmente dos fatores seguintes:

e Dos limites possiveis de mobilidade articular,
considerando, sobretudo as estruturas Osseas que
integram a articulagdo em causa, assim como os
grupos musculares opostos ao movimento;

e Da area das superficies cartilaginosas, que podem ser
aumentadas, quando se efetuam movimentos de um

modo amplo, ou reduzidas, no caso contrario;
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irremediavelmente perdendo. O seu treino assenta na
repeticdo, de modo descontraido, de movimentos
progressivamente mais amplos, efetuando insisténcias, ou
forcando mesmo, no sentido de obter uma maior amplitude

articular e o alongamento dos grupos.

Destreza geral

’

A destreza geral é muitas vezes designada por
“coordenagao neuromuscular” e consiste na agao
harmoniosa entre todos os grupos musculares que intervém,
direta ou indiretamente, em movimentos complexos,
permitindo que estes sejam precisos, ageis e sem hesitagoes
—todos os grupos musculares atuam no momento exato, com
os niveis de velocidade e intensidade requeridos, como que
fazendo uma sintese pratica das varias capacidades motoras,

querem condicionais querem coordenativas. A capacidade
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e Do comprimento do sistema ligamentoso de
sustentagao, susceptivel de aumento através do
exercicio;

e Dos niveis de descontragao e comprimento dos
grupos musculares opostos ao movimento.

Variantes da flexibilidade:
—  flexibilidade geral

—  flexibilidade especifica (uma s¢ articulagao)

—  flexibilidade ativa (sem ajuda)

—  flexibilidade passiva (com ajuda)

Treino da flexibilidade

Trata-se de uma capacidade motora que facilita a
execug¢ao dos movimentos, mas nao deve ser trabalhada em
excesso, para nao provocar deformagdes das articulagdes e

dos ligamentos. Com o avango da idade vai-se
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Capacidades coordenativas

Capacidade de observagio - é a capacidade de perceber o
desenvolvimento de um movimento, dos colegas de
equipa ou dos adversarios ou dos objetos méveis,
tendo como referéncia os objetos imdveis. Também
pode ser a observagao de uma corrida ou do
adversario nos desportos de combate.

Capacidade de controlo motor - é a capacidade de poder
responder a exigéncias de elevada precisdao nos
movimentos, do ponto de vista temporal, espacial e
dinamico.

Capacidade de reagido motora - é a capacidade de poder
reagir o mais rapido e corretamente possivel a um
determinado estimulo.

Capacidade de antecipagio - é a capacidade de prever o

desenvolvimento e o resultado de uma determinada
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de mutuo controle entre os varios grupos musculares no
sentido de dar ao movimento, quer o «timing», quer a

precisao devidos, da-se o nome de sinergia.

Treino da destreza

O desenvolvimento desta capacidade implica a
repeticdo sistematica e sistematizada dos movimentos
desejados, numa primeira fase, tomando consciéncia dos
mesmos, e depois, visando a sua progressiva automatizagao,
libertando a intervengao cerebral para outros fins. Obtém-se
assim uma melhoria em termos de velocidade, eficacia,
precisdo e conservacao de energia em movimentos
complexos.

Desenvolve-se também pela pratica de movimentos

simétricos, assimétricos e combinados.
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momento e espago e que nos permite realizar as agoes
motoras de uma forma correta e econdmica,
conseguindo assim a coordenagao dos movimentos.

e Capacidade de coordenagio motora - é a capacidade de
adequar de forma correta uma combinagdo de agdes
que se desenrolam de uma forma sequencial ou ao
mesmo tempo.

e Equilibrio - é a capacidade de manter o corpo numa
relacio normal quanto ao solo, desenvolvendo
reflexos para acomodar o corpo ao movimento.

o Orientagdo espacial - é a capacidade de reagir a um
estimulo externo em termos de deslocagao ou de

estabilizagao da postura.
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acdo que se esta a desenrolar, para que assim o
desportista possa preparar a sua propria agao.

e Ritmo - é a capacidade de compreensao, acumulagao e
interpretagdo de estruturas temporais e dinamicas
pretendidas ou contidas na evolugao do movimento.

o Capacidade de expressio motora - é a capacidade de criar
os proprios movimentos de uma forma estética e
artistica.

e Capacidade de representagdo-¢é a capacidade de
representar mentalmente situagoes bem
determinadas de acordo com as informagoes
disponiveis.

o Capacidade de diferenciagio cinestésica - € a capacidade
de diferenciar as informagoes provenientes dos
musculos, tendGes e ligamentos, que nos informam

sobre a posi¢ao do nosso corpo num determinado
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papel que as emogoes desempenham e diz que eles sao muito
mais importantes do que se acreditava anteriormente no
sucesso individual e, como consequéncia, na vitdria coletiva.
Teoria Psiconeuroimunoldgica, que estuda a relagao entre
mente / cérebro / sistema de defesa do organismo, que
defende que a mente e o corpo estao intrinsecamente ligados
e a sua interagao exerce uma profunda influéncia sobre a
saude e a doenca. Teoria Psiconeuromuscular e Teoria
Simbdlica do Aprendizado, com diversos estudos sobre
quanto mais pratica mental melhor a performance na classe.

“Quem quer que esteja fisicamente bem preparado
pode fazer coisas incriveis com seu corpo. Mas quem junta a
um corpo em forma uma cabeca bem cuidada € capaz de

feitos excepcionais. ” (Alexander Popov, melhor nadador da

Olimpiada de 1996)
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como pesquisador, com interesse nas descobertas; e como
clinico, para ajudar os atletas a desenvolverem estratégias
psicoldgicas que os levem ao alto rendimento esportivo.

Segundo Regina Brandao, esses psicologos que
resolvem atuar com clinicos, devem diagnosticar e tratar
psicopatias, dar e interpretar teste, fornecer servigos a
comissao técnica, aos dirigentes e aos familiares dos atletas.
E obrigagao de o psicdlogo ter uma formacao apropriada,
rigorosa, feita por cursos de pds-graduagdao, mestrado e
doutorado.

Suzy Fleury, também reconhecida psicéloga do
esporte, fala que além de contribuir para a desempenho de
atletas se deve trabalhar para transforma-los em pessoas
mais realizadas e felizes. Mais do que atletas, pessoas
melhores. Ela explica um pouco as teorias que norteiam seu

trabalho. Teoria da Inteligéncia Emocional, que trata do
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outro lado, os processos inconscientes sao aqueles dos quais
nao nos damos conta, ou que nao pensamos neles
constantemente. Considere-se a respiragao, ndo estamos a
pensar, momento a momento que temos de respirar. E um
ato natural. Essas sao as duas partes da nossa defini¢ao de
psicologia, 0 comportamento e 0s processos mentais.

As vezes, temos a tendéncia a tirar conclusdes
precipitadas, principalmente quando nao gostamos de
alguém. Quando vemos uma pessoa que esta sempre
sozinha é facil concluir que essa pessoa é antissocial. Ou que
¢é desinteressante. Tira-se uma conclusao baseada apenas
num comportamento observavel, aberto. E ai que entra em
jogo o estudo cientifico.

A Psicologia ¢é o estudo cientifico, e ndo se baseia em

conclusoes sobre um comportamento aberto. Quando

dizemos estudo cientifico, significa que as conclusGes sao

60





ODIN/Images/Image00058.jpg
Leonires Barbosa Gomes Passos para se tornar um Atleta Campedo!

reconhecer e adivinhar a resposta. Os comportamentos
fechados sdo assim. Como sabemos se alguém esta triste?
Contente? Nos podemos dar conta disso através dos
comportamentos abertos. Podemos dizer que uma pessoa
esta triste quando nao sorri, quando os olhos ficam chorosos,
sem reagao, etc. Quando uma pessoa estd a sorrir, cantando
cangoes, saltando, podemos de alguma forma concluir que
esta contente. Sao estas as defini¢des de comportamentos
abertos e fechados. Quando se fala em processos mentais, de
igual forma, aparecem duas ideias - processo mental
consciente e processo mental inconsciente.

Os processos mentais conscientes sao processos dos
quais nos damos conta. Por exemplo, estamos conscientes de
que estamos a ler este texto neste momento, que mexemos a
ponteira do rato, ou que puxamos o texto para baixo.

Consciente significa de que estamos a pensar sobre isso. Por
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Hoje os psicdlogos nessa area ainda encontram
problemas como a raridade de materiais informativos sobre
o que esta acontecendo, poucos livros, ma remuneragao e
trabalhos mal desenvolvidos por psicologos inexperientes
que trabalharam com atletas.

Para executar esse trabalho é importante que o
profissional tenha a formacao de psicdlogo e posteriormente
faga um curso de extensao na area. Nos livros e entrevistas,
palavras que ouvimos a todos os momentos foram relativas
ao controle de sentimentos, atengao, equilibrio e otimizagao
de desempenho.

Nesse tipo de trabalho o psicdlogo trabalha muito com
todos os outros envolvidos na qualidade de rendimento que
o atleta possa oferecer, € altamente multidisciplinar
envolvendo médicos, fisioterapeutas, técnicos,

pesquisadores. Claro que a priori o objetivo é fazer com que
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obtidas através de métodos sistematicos e objetivos de
observagao e experimentagao. Segue um procedimento
passo-a-passo na observagao e utilizagao de testes antes de
se chegar a uma conclusao compreensiva. Basicamente, a
Psicologia é uma observagdao e experimentagdo passo-a-

passo, de comportamentos abertos e fechados e se sao

processados de forma consciente ou inconsciente.

Psicologia esportiva

A psicologia do esporte (desporto) ainda é uma ciéncia
muito nova, nas faculdades de Educagao Fisica ela ja tem um
tratamento diferenciado até com aulas especificas nas grades
de ensino, mas ela ainda nao é tratada como deveria ser nas
faculdades de psicologia que deveriam ter pelo menos uma
disciplina optativa que desse uma melhor nogao do que esse

tipo de psicélogo faz.
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psicotécnica. Ele estudava os estados tensionais como fato
que cria condi¢oes as distensdes musculares. Em outra
frente, pesquisava a pratica e interpretacao de testes de
personalidade e inteligéncia; a organizacao e orientagao de
cursos que visem a preparagao psicologica dos atletas; a
orientagdo e instalagdo do laboratério de futuras
experimentagoes e pesquisas com recursos para medir visao
estereoscopica (binocular), reagao psicomotora a estimulos
visuais e a estimulos auditivos; calculo de velocidade
relativa; calculo de espagos em largura e sensagdo
quinestésica.

No entanto, seu trabalho nao se limita a esse estudo
que parece ser mais cientifico. Caravalhaes olhava o atleta

como uma pessoa e tinha preocupagdes sobre o lado sdcio

econOmico, emocional, social dos atletas.
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o atleta de a melhor resposta possivel no campo, piscina ou
quadra. Seu corpo e mente em equilibrio trabalhando em
comunhdo para alto desempenho. Para os psicologos
amantes do esporte é uma carreira maravilhosa, como é nova
também é cheia de opgdes, caminhos a serem conquistados,
estudos a serem feitos, areas de trabalho.

Uma forma de se comegar a falar sobre Psicologia do
Esporte é falando de Joao Carvalhdes, pioneiro na
introdugdo desse tipo de pratica no Brasil. Em 1958, ele
comegava a praticar esse tipo de psicologia com a equipe que
disputaria o Campeonato Mundial de Futebol. Foi nesse ano
que ganhamos o primeiro titulo mundial.

Desde entao, a Psicologia do Esporte é uma area

emergente de atuagdo, embora tenha se firmado mais

efetivamente apos os anos 90. No time Sdo Paulo Futebol

Clube (SPFC), Carvalhaes tinha foco de trabalho a
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do esporte trabalha no sentido de desenvolver no atleta
maior percepgao de seu corpo e mente. Os resultados sao
muitos, como aumento da concentragao durante jogos,
diminuigao do estresse, automatizagao de cuidados basicos,
velocidade de raciocinio para melhores respostas durante o
jogo, entre outras.

Hoje as faculdades de Educagao Fisica tém aulas
voltadas para a Psicologia do Esporte. No entanto, sao raras
as faculdades de Psicologia que aprofundam os estudos na
area. Mesmo com formagao insuficiente, profissionais
licenciados em Psicologia podem exercer a funcgao de
psicdlogo do esporte. As faculdades de Educagao Fisica tém
na sua grade aulas de Psicologia do Esporte ha vinte anos e
nos cursos de Psicologia nao existe nem a divulgagao do
assunto. Os psicologos do esporte podem assumir diversos

papéis, como educador, disseminando o conhecimento;
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Essa visdo do ser que pratica o esporte é muito
importante para nao se utilizar a psicologia limitadamente
como ciéncia do comportamento. Muito mais do que isso, a
psicologia pretende desenvolver e discutir com os atletas
todas outras areas de sua vida: valores pessoais, motivagoes
e percepgoes. Um atleta completo ndo é s6 um homem em
seu perfeito estado fisico, como ser humano ele é um
conjunto de corpo e mente.

O esporte abre as portas para insegurangas, medos,
ansiedades, estresses, agressoes humanas e somatizagoes.
Outra questdo presente na vida do esportista € a
aposentadoria, pois essa € uma carreira de curta duragao. Por
essas e por outras, o atleta vive na fronteira do desequilibrio
emocional.

O trabalho do psicologo é fazer com que o atleta

busque o equilibrio, tanto fisico quanto mental. O psicologo

65





ODIN/Images/Image00034.jpg
Leonires Barbosa Gomes Passos para se tornar um Atleta Campedo!

adaptagao do sistema cardiopulmonar que se torna possivel
vencer a fadiga. Esta pode ser considerada um limite para la
do qual o rendimento decresce ou interrompe totalmente.
Uma vez que o esfor¢o leva a fadiga, devem distinguir-se

variantes destes dois conceitos.

Quanto ao esforgo:

e Esforco absoluto - é um esfor¢o que, por ser muito
intenso, nao possibilita a recuperagao no seu decurso.
Um exemplo pratico sao as provas de velocidade.

e Esforco relativo - € um esfor¢o com uma intensidade
moderada e por isso é possivel a recuperagao relativa
durante a sua realizagao. Por exemplo, nas provas de
distancia.

Quanto a fadiga:
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Equilibrio: E a qualidade fisica conseguida por uma
combina¢do de agdes musculares com o propodsito de
assumir e sustentar o corpo sobre uma base, contra a lei da
gravidade. Pode ser de 3 tipos: dindmico, estatico e
recuperado.

Flexibilidade: E a capacidade fisica que permite executar
movimentos com grande amplitude.

Coordenagio Motora (destreza): E a capacidade fisica que
permite realizar uma sequéncia de exercicios de forma

coordenada.

Resisténcia
E uma capacidade revelada pelo sistema muscular
que permite realizar esfor¢os de longa duragao, resistindo a

fadiga e permitindo uma rapida recuperagao depois dos

esforcos, evitando a perda de eficacia motora. E pela

34





ODIN/Images/Image00036.jpg
Leonires Barbosa Gomes Passos para se tornar um Atleta Campedo!

A resisténcia anaerébia — onde ha falta de oxigénio e a
energia € produzida através da fermentagao. Dentro
desta ultima existem outras duas variantes:
a resisténcia anaerobia aldctica (nos esforgos de pequena
duragdo, quando a energia é obtida a partir da
fosfocreatina, nao se formando muito acido lactico) e
a resisténcia anaerobia lictica (quando os esforgos sao
mais prolongados e se usa o agucar de reserva do
nosso organismo — o glicogénio, formando-se grandes

quantidades de acido lactico no sangue).

Treino da resisténcia

E fundamental desenvolver a resisténcia geral para

poder atingir um bom nivel na resisténcia especifica de um

desporto, qualquer que ele seja. Se a resisténcia geral for

baixa, o treino ndo sera muito eficaz, pois o aparecimento
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e Fadiga local - é aquela que se revelam somente nos
musculos que foram utilizados no esforgo efetuado,
tornando-os incapazes de realizar eficazmente uma
agao, como acontece com as caibras.

e Fadiga geral - esta variante revela-se nos planos
muscular e cardiopulmonar, sendo mais ou menos
proporcional ao grau de intensidade do esforgo
realizado. Pode manifestar-se pelo aparecimento de
tonturas, aceleragao e arritmia das frequéncias
cardiacas e respiratdrias, transpiracao, etc. Origina-se
na incapacidade organica em satisfazer as
necessidades energéticas ao nivel muscular, quando
extremamente solicitado.

e A resisténcia aerébia — equilibrio entre o oxigénio que
esta a ser requisitado para o trabalho muscular e o que

é transportado pela circulagdo até esse tecido;
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precoce da fadiga impossibilitara a sua intensidade. Para
desenvolver esta capacidade convém praticar repetidamente
exercicios de meédia intensidade ou séries de corridas
relativamente curtas, rapidas ou, em certos casos, com

variagoes de velocidade.

Forga

Forga é energia que permite deslocar objetos e vencer
resisténcias externas, ou mesmo as do nosso proprio corpo,
independentemente do fator tempo. Permite, assim, superar
ou contrariar as resisténcias ao movimento, com base em
forgas internas (produzidas por contragao muscular, agoes
dos tendoes e ligamentos) e forcas externas (gravidade,
atrito, oposigao).
Para além de ser necessdria para o movimento, a forca aplica-

se também:
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melhoria da capacidade psicoldgica; aperfeicoamento dos
mecanismos fisiologicos de compensagao; melhores
possibilidades para os atletas apresentarem variagoes de
ritmos durante as performances.

Com o passar do tempo, apds anos seguidos de treinamento,
os atletas de endurance parecem atingir certo nivel de
desempenho dificilimo de ser sobreposta. Certamente, este
nivel de desempenho esta relacionado diretamente com os
fatores que influenciam o  condicionamento e
consequentemente os resultados.

Estes fatores sao de caracteristicas fisioldgicas (poténcia
aerobica maxima, limiar anaerobico, limiar ventilatorio,
concentragao de acido latico), antropométricos (peso, altura,
percentual de gordura corporal), bioldgicas (idade,
capacidade pulmonar, capacidade cardiovascular) e

nutricionais (alimentacao e suplementagao).
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CAPACIDADES FISICAS

As capacidades fisicas indispensaveis para a execugao
das agoes motoras compreendem essencialmente dois tipos:
as quantitativas  (condicionais) e as qualitativas
(coordenativas).

As capacidades condicionais sao essencialmente
determinadas pelos mecanismos que conduzem a obtengao
e transformacao de energia, isto é, os processos metabdlicos
nos musculos e nos sistemas organicos. Portanto nelas
predomina a condigdo fisica. Sdo essencialmente
determinadas pelas componentes energéticas, por isso tém
caracter quantitativo. S3o: resisténcia e forga.

Nas capacidades coordenativas predomina a
coordenacao. Relacionam-se com os processos de controle do
movimento dependente do sistema nervoso central, por isso

tém caracter qualitativo. Estas capacidades “permitem que o

31





ODIN/Images/Image00029.jpg
Leonires Barbosa Gomes Passos para se tornar um Atleta Campedo!

O desenvolvimento destes fatores, associados a carga
genética e disposigdo serdo os ingredientes para a formagao
de um grande atleta e através de suas respostas fisiologicas
poderemos entdo selecionar os melhores. VO2 max x Fatores
de desempenho. Particularmente a poténcia aerdbia maxima
(VO2max) tem sido o alvo de mais estudos para esta
identificagao, porém nao podemos nunca incorrer no erro de
supra valoriza-la diminuindo o valor dos outros
componentes da aptiddo fisica. E importante que haja uma
perfeita associagao entre todos esses fatores. O treinamento
visa extrair o maximo de cada valéncia citada anteriormente,
entretanto, estudos demonstram existir uma limitagao de
ganho destas valéncias fisicas, limite este que nem sempre
esta diretamente relacionado a desempenho. Por exemplo: o
atleta podera ja ter atingido sua capacidade fisioldgica

maxima e mesmo assim ainda melhorar suas marcas.
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de treinamento comumente classificadas em diversos
tipos: Resisténcia, For¢a, Velocidade, Agilidade, Equilibrio,
Flexibilidade e Coordenacgdo motora (destreza).

Resisténcia: E a capacidade fisica que permite efetuar um
esfor¢o durante um tempo consideravel, suportando a fadiga
dele resultante e recuperando com alguma rapidez.

Forca: E a capacidade fisica que permite deslocar um objeto,
o corpo de um parceiro ou o proprio corpo através da
contragao dos musculos.

Velocidade: E a capacidade fisica que permite realizar
movimentos no menor tempo possivel ou reagir
rapidamente a um sinal.

Agilidade: E a qualidade fisica que permite mudar a direcao
do corpo no menor tempo possivel. Conhecida como
velocidade de “troca de direcao”. Para a agilidade, a

flexibilidade é importante.
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atleta consiga dominar de forma segura e econémica as agoes
motoras, tanto em situagdes previsiveis (estereodtipos), como
imprevisiveis (adaptacao). E através destas capacidades que
o atleta consegue aprender relativamente depressa gestos
motores, bem como regular eficazmente a tensao muscular
no tempo e no espago”. As suas formas de manifestagao sao:
equilibrio, observagao, controlo motor, reagdo motora,
antecipacao, expressao motora, representacao, ritmo,
diferenciagdo sinestésica, coordenagao e orientagao espacial.
Ha ainda quem considere que algumas capacidades
dependem das duas dimensdes e por isso as designam por
coordenativo/condicionais: velocidade, flexibilidade e
destreza.

Capacidades Fisicas sao definidas como todo atributo
fisico treinavel num organismo humano. Em outras

palavras, sao todas as qualidades fisicas motoras passiveis
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Velocidade de contragio — toda a agao motora depende
da capacidade de encurtamento (contractil) das fibras
musculares. A velocidade de contragao depende do grau de
coordenagao neuromuscular e da condigao fisiologica da
musculatura e tem a ver com varios aspectos: tipo e
dimensao das alavancas muscularmente acionadas,
velocidade de reagdo motora ao estimulo nervoso, nivel de
coordenagao neuromuscular e condigago em que se
encontram os musculos solicitados.

Outras formas de manifestagio:
e Velocidade de aceleragao;
e Velocidade de execugao;
e Velocidade de resisténcia;

¢ Velocidade de repetigao.
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e Da velocidade de percepgdo propria de cada drgao
sensorial;

e Da capacidade que os centros nervosos possuem de
tratar ou transformar informagao (recepgao dos
estimulos sensoriais) em impulsos motores
adequados;

¢ Darapidez de contragao dos musculos em causa.

Na velocidade involuntdria, o comando motor parte, nao
dos centros cerebrais (caminho mais longo), mas da medula
espinhal (caminho mais curto). Assim, a informacao recebida
e a resposta dada processam-se mais rapidamente. E
exemplo disto o «arco reflexo», mecanismo bioldgico de
defesa, segundo o qual o tempo de resposta motora a um

estimulo considerado perigoso é encurtado ao minimo

tempo possivel.
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Portanto o treino deve processar-se dentro dos seguintes
principios:
e Esforcos — curtos, intensos a maxima velocidade de
execugao possivel;
¢ Intervalos — que possibilitem uma boa recuperagao
entre os esforgos;
e Repeti¢Oes — as possiveis, desde que a fadiga nao surja
como inibidora do desempenho da velocidade.

Todo o tipo de agdes explosivas, que impliquem
respostas rapidas a estimulos variados, passando de
posturas estaticas a dinamicas, de formas de movimento
lento ou moderado a outras velozes ou em aceleragao,
partidas em velocidade, saltos e langamentos sao outros
exercicios  especificos que permitem o  correto

desenvolvimento desta capacidade.
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Treino da velocidade

Tendo a ver com aspectos organicos, funcionais e
estruturais, inatos e hereditarios, so dentro de certos limites,
a velocidade, especialmente a contractil, pode evoluir (um
jovem estruturalmente lento nunca sera decerto um campeao
de velocidade). Porém, pode ser beneficiada por exercicios
de potenciagdo fisicos proprios para desenvolver as
qualidades musculares.

Para melhorar a velocidade de qualquer tipo de movimento
é necessario:

e Por em condigoes o musculo interessado;

e Executar o movimento desejado a maxima velocidade
possivel, de acordo com o principio que velocidade
engendra velocidade;

e Aperfeigoar a coordenagao dos movimentos;

e Estar atento ao relaxamento.
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¢ Especifica, se pretendemos desenvolver um ou varios
grupos musculares caracteristicos dos gestos

desportivos de uma determinada modalidade.

Treino da forca
Para que esta capacidade seja corretamente treinada é

preciso saber que a fibra muscular se contrai de acordo com
a «lei do tudo ou nada, isto é, ou ndo se contrai, ou, quando
o faz, é sempre no limite maximo das suas possibilidades.
Por isso o treino desta faculdade neuromuscular tem de visar
a estimulagdo dos grupos musculares perto dos seus limites
maximos e tendo em consideragao os seguintes principios:

e Esforcos de curta duragao com cargas elevadas;

¢ Intervalos prolongados (recuperacao total);

e Numero pequeno de repetigoes.
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Na “resisténcia muscular”, que mais nao é do que o
uso prolongado desta capacidade;

Na “resisténcia a fadiga”, que depende
fundamentalmente da quantidade de sangue
bombeado pelo coragao em cada contragao sistolica;
Na “velocidade”, que ndo seria possivel sem niveis de

forga adequados.

A forga tem como variantes:

A forga maxima
A forga rapida ou poténcia

A forga resistente.

Pode ainda ser:

Geral, quando é visada a potenciagao de todos os

grupos musculares;
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e Carga submaxima com velocidade maxima - a
velocidade vai solicitar o trabalho de todas as fibras,
sendo o fator preponderante a velocidade de
execugao do movimento.

O trabalho muscular pode revestir essencialmente duas
formas:

e Trabalho isométrico (ou contragao estatica) —
trabalho muscular sem produgao de movimento: o
musculo ndo altera o comprimento e o trabalho
produzido é nulo, a resisténcia e a contragao sdo
iguais, portanto nao ha movimento;

e Trabalho isotdnico (ou contragao dindmica) — existe
movimento durante a produgao de energia muscular.
E 0 mais vulgar e pode apresentar dois tipos distintos

de contracao:
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Este é o método que permite estimular o maior nimero
de unidades motoras (sendo cada uma destas o conjunto que
integra um determinado nimero de fibras musculares e o
neurdnio sobre o qual este atua) e, consequentemente, um
maior desenvolvimento da forga.

No treino da forga utilizam-se trés tipos de cargas:

e Carga maxima — onde s6 se consegue uma ou duas
repetigoes e todas as fibras musculares sao solicitadas,
sendo o fator preponderante a resisténcia maxima a
vencer;

e Carga submaxima com muitas repeti¢does — procura-
se o nivel de resisténcia de for¢a (quando as fibras
utilizadas se fatigam sdo substituidas por outras, até
que todas estejam cansadas), sendo os fatores

preponderantes o volume e a duragao;
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estes objetivos que se utiliza o sistema de repetigoes e

rapidez no exercicio.

Velocidade

A velocidade € a capacidade motora que permite a

maxima rapidez de execugdo de um movimento (agdo

motora) ou de uma série de movimentos.

Tem como variantes:

o Velocidade de reagdo oude respostaa estimulos

sensoriais ou volitivos. Pode medir-se tendo em conta
o intervalo que decorre entre o estimulo e a resposta
motora, a que chamamos «tempo de reagao». A
velocidade de reagao pode

ser voluntdria ou involuntdria (“reflexos”).

O «tempo de rea¢ao» da velocidade voluntiria depende:
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e Conceéntrica — quando o esfor¢o muscular vence a
resisténcia. Por exemplo, quando, em suspensao
numa barra, se faz flexao de bracgos;

e Excéntrica — quando a resisténcia vence a forga
muscular empregue. Por exemplo, quando em
suspensao numa barra, de bragos flexionados e
queixo ao nivel da barra, somos puxados para baixo
por uma for¢ca que ndo conseguimos vencer, e
baixamos lentamente.

Assim, sendo o objetivo o aumento da forga fisica do
atleta, é indispensavel utilizar todos os movimentos capazes
de aumentar o numero de fibras em regime de esforgo,
provocando uma multipla contragao, e também aumentar a
frequéncia das transmissdes de impulsos as fibras, com a

finalidade de manté-las em constante tensao. E para alcangar
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