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Icones Organizadores

ATENGCAO - Existem conceitos, ideias, lembretes que s&o
importantes. Porisso, sempre que vocé vir tais destaques, ATENCAO!

REFLITA — Momento em que vocé fara uma pausa para pensar nas
questdes apresentadas e aprofundar pontos relevantes.

HORA DE PRATICAR - Espaco para vocé realizar exercicios,
atividades, pesquisas e auto avaliacdo para consolidar o que
aprendeu.

SAIBA + — Além dos assuntos essenciais apresentados, o que
existe que possa contribuir com o progresso de sua aprendizagem?
O Saibat+ traz enderecos de sites, textos complementares,
aprofundamentos de ideias, curiosidades sobre os temas estudados.

RESUMO - Finalizando cada unidade de estudo, apresentamos
uma sintese dos assuntos abordados para facilitar a visdo geral do

que foi explorado.






Caro (a) Aluno (a),

Vocé vai enfrentar a penultima
etapa desta longa jornada. Vocé
chegou até aqui e esta pronto
para dar continuidade aos seus
estudos com as disciplinas deste
modulo, inclusive o0s estagios
(Estagio Supervisionado — 22 ciclo
do Ensino Fundamental) e, em
especial, a disciplina Trabalho de
Concluséo de Curso | (TCC |).

Seguindo as orientagdes do
projeto pedagdgico do curso,
as disciplinas deste semestre
prosseguem no desenvolvimento
de competéncias do alunado, por
meio da articulacdo entre teoria e
pratica, em especial o Estagio e o
TCC I

Esta etapa é muito importante,
pois € nela que vocé tem
a oportunidade de iniciar o
coroamento da sua capacidade
de sintese das questdes teoricas
e praticas que foram discutidas ao
longo do curso.

Vocé continuara a expressar a
sua capacidade, especialmente,
pela disciplina TCC I, cujo objetivo
primordial é a elaboragdo do
projeto académico para o trabalho
de conclusao do curso.

Da nossa parte, na estruturacao da
disciplina TCC /, faremos o melhor
para dar a vocé todas as condigoes
para o atingimento desta meta,
ou seja, elaborar o trabalho de
conclusao do curso.

Para atingi-la, além da sua
dedicagao aos estudos, vocé pode
contar com as equipes de tutores

SOBRE O MIODULO 7

E com imensa satisfacdo que apresento a vocé o sétimo
modulo do nosso curso, que representa uma sintese atualizada
dos conteudos desenvolvidos para cada disciplina. Como no
Modulo 6, o conteudo das disciplinas deste modulo é aplicavel
a disciplina agregadora do periodo — Estagio Supervisionado
— Segundo Ciclo do Ensino Fundamental. A disciplina Trabalho
de Conclusdo de Curso (TCC [) completa o mddulo com
ideias que ja foram despertadas em vocé ao longo do curso.

Pedagogia das Lutas e Artes Marciais — nesta disciplina,
consideraremos a realidade cultural na qual a sua escola esta
inserida, para discutir e elaborar estratégias didaticas que
sistematizem os conteudos das Lutas / Artes Marciais, numa
perspectiva critica de educacao. Para isso, exploraremos
dimensdes historicas, filoséficas e conceituais das lutas;
as Artes Marciais, no seu sentido geral;, as Artes Marciais
Japonesas e Coreanas; os desportos de combate antigos
e contemporaneos chineses; os jogos de combate e bem-
estar social, finalizando com o entendimento das lutas
no interior do escola.

Projeto  Politico-pedagdgico da

Educacao Fisica e Saude — discutiremos aspectos importantes
da saude na sociedade contemporanea e o papel da Educacéao
Fisica neste contexto. Assim, abordaremos conceitos sobre
saude, atividade fisica, Educagao Fisica, dentre outros assuntos
ao tema. Com isso em mente, estudaremos os desdobramentos
da atividade fisica na prevengao e no controle de doencgas e o
papel da Educacado Fisica escolar como elemento formador
/ transformador do aluno e da sociedade rumo a obtencéao
da saude e qualidade de vida. Também pensaremos sobre
como incluir estes temas nas aulas e sobre o papel do
professor de Educacdo Fisica no contexto social atual.

Pedagogia da Danca Escolar — exploraremos aspectos
que ajudardo vocé a pensar sobre o significado da arte e da
danca como expressdes humanas, numa busca que extrapola
0 aspecto pratico e técnico dos estilos das dancas e ritmos
especificos. A proposta é, a partir do significado da danca,



(presencial e adistancia), gestores,
secretarios e coordenadores dos
polos. Vocé chegou até aqui e,
certamente, esta preparado para
enfrentar este desafio.

Lembra-se da nossa metafora?
Vocé estd na semifinal da nossa
jornada, e tenho certeza que vocé
passara desta etapa e caminhara
confiante para a grande final.

Alcir Braga Sanches

Coordenador do curso — UnB

despertar o seu entendimento sobre o papel do professor
de Educacgdo Fisica (educador corporal) como aquele que
conduz a constru¢do do conhecimento das potencialidades
corporais e elabora percursos criativos para a realizagao
da pratica corporal, por intermédio do ensino da dancga.

Estagio Supervisionado - Segundo Ciclo do Ensino
Fundamental - nesta disciplina, conversaremos,
especialmente, sobre o Plano de Unidade ou Plano Geral
da Disciplina para o ano letivo, adotando a “pedagogia
de projetos”. Focaremos o processo de aprendizagem,
considerando a relevancia do produto final construido pelos
alunos. Para isso, abordaremos a metodologia da pedagogia
de projetos, o modo de inicia-la, de fazer o seu planejamento,

desenvolvimento, a sua execucao, apresentacido e avaliagao.

Trabalho de Conclusdo do Curso | — esta disciplina
completa o mdédulo. Ela tem por objetivo primordial orientar a
elaboragao do projeto académico referente ao seu trabalho
de conclusdo de curso. Veja que vocé construira um projeto
de pesquisa relativo ao seu trabalho de conclusao de curso.
Isso significa que tera a oportunidade de sistematizar
debates realizados sobre questdes tedricas e praticas
referentes ao campo da Educacao Fisica escolar, seu ensino
e aprendizagem. Para isso, apresentamos uma sintese dos
principaistemasparavocéconstruiroseuprojetodepesquisa,
estudando os fundamentos da pesquisa em educacao;
como construir um projeto de pesquisa; os tipos de pesquisa
qualitativa; os métodos e as técnicas do trabalho de campo,

concluindo com as dimensdes formais do projeto cientifico.

Bem-vindo (a) ao Médulo 7!
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Prof. André Luiz Teixeira Reis

Licenciado em Ed. Fisica e Mestre em Ciéncias da Saude pela UnB.
Doutor em Ciéncias da Saude e Exercicio pela University of Bristol,
Inglaterra.

Prof. Fabricio Carlo Garcia

Licenciado em Ed. Fisica e Especialista em Esporte Educacional pela
UnB. Doutorando em Ciéncias da Educacao pela Universidad Nacional
de Rosario, Argentina.

Muito prazer!

Ambos somos professores do Ensino Superior e temos algo em comum: amamos
trabalhar com lutas visando a formacéo integral do ser humano. Essa disciplina foi construida
em parceria e, durante todo o tempo da elaboragao deste trabalho, pensamos como poderiamos
contemplar as respectivas lutas que vivenciamos — Capoeira € Wushu —, e ndo s6 elas, mas
outras, praticadas por amigos e mestres que estimamos. Acreditamos ter conseguido, e
esperamos que esse humilde trabalho possa agregar valor a sua formagao profissional.

Eu, Fabricio Garcia, sou doutorando em Ciéncias da Educacao, pela Universidade
Nacional de Rosario (Argentina). Possuo graduacao técnica de professor em arte marcial
chinesa (Wushu), e atuo como professor do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB; uma
das disciplinas ministradas por mim na graduagéo se refere as lutas (Pedagogia das Lutas).
Ministro aulas também no Ensino Basico Federal — Colégio Militar de Brasilia (CMB) como
professor no Ensino Fundamental Il (62 ao 92 ano), com as modalidades de Ginastica, Praticas
Corporais, Basquete e Handebol.

Eu, André Reis, sou mestre em Ciéncias da Saude, pela Universidade de Brasilia —
UnB, e doutor em Ciéncias da Saude e Exercicio pela Universidade de Bristol (Inglaterra). Além
de ser professor de Capoeira, atuo como professor da UnB, e algumas das disciplinas que
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ministro sdo Metodologia da Capoeira, Metodologia dos Desportos e Pratica de Ensino em
Educacao Fisica, dentre outras. Sou ainda coordenador do Nucleo de Pesquisa e Pratica de
Capoeira e Cultura Afro-Brasileira, projeto que muito me motiva e satisfaz como capoeirista.

Esse trabalho pedagdgico foi para nés um empolgante desafio, por percebermos, em
nossas pesquisas, uma literatura incipiente sobre as lutas, principalmente no que diz respeito
a sua implementacado pedagdgica na escola. Esse fato aumentou nossa responsabilidade
de consolidar um bom trabalho. Eis, portanto, nossa colaboracdo também com o ensino a
distancia, na tentativa de manter o nivel de qualidade tanto quanto o fazemos presencialmente.

Construir a partir da desconstrugdo de paradigmas ou “pré-conceitos” em relagcao
ao tema apresentado foi nosso principal objetivo, mas precisamos da sua EFETIVA e ATIVA
participagdo para conseguirmos isso.

Preparade para aceitar o desafic? Iniciemos entdo nossa caminhadal
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Apresentacao da Disciplina

Caro(a) estudante,

Esta disciplina traz um olhar sobre as lutas numa perspectiva critica de
educacao, compreendendo a escola como um espaco adequado para a apreensiao
dos conhecimentos construidos ao longo do tempo, validos, atuais e importantes a
formacéao do aluno do Ensino Basico.

Nessa concepg¢ao, o aluno é considerado um ser concreto que possui uma
historia, uma consciéncia e deve ser estimulado a critica e a autonomia. Para tanto,
nos valemos desse conteudo maravilhoso chamado Lutas, tentando explorar suas
possibilidades a partir de dados histéricos das varias modalidades existentes. Para
tanto, os assuntos abordados em cada unidade est&o listados a seguir:

Unidade | — Aspectos Histdricos, Filoséficos e Conceituais das Lutas

Unidade Il — Artes Marciais Japonesas

Unidade Ill — Artes Marciais Coreanas

Unidade IV — Artes Marciais

Unidade V — Desportos de Combate Antigos e Contemporaneos

Unidade VI — Arte—Luta—Danc¢a Nacional

Unidade VIl — Jogos de Combate e Bem-estar Social

Unidade VIII — Lutas no Projeto Politico-Pedagdgico da Escola
|

OBJETIVOS

Ap6s finalizar esta disciplina, esperamos que vocé seja capaz de:

= construir estratégias didatico-pedagogicas de sistematizagdo dos conteudos
das Lutas/Artes Marciais, em uma perspectiva critica de educacgao, tendo como

referéncia a realidade do contexto cultural no qual estd inserida a sua escola.

Agora, respire fmm'c{o, re?axe, e vamos comegar nosso passefo por esse pequenc

(gran'o[e”) universo chamado Lutas. Venha conoseo!
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UNIDADE 1

Aspectos Historicos, Filosoficos e
Conceituais das Lutas

Para comecar a nossa discussao sobre as Lutas,
apresentaremos os varios termos utilizados, e ndo raras
vezes de forma inadequada ao contexto apresentado.
Além disso, vamos explorar a génese desse processo de
combates corporais, retornando a nada mais nada menos
que onze mil anos!! Acompanhe-nos e divirta-se durante a
leitura!

OBJETIVOS

Apos finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= definir cada um dos termos utilizados em seus respectivos contextos (luta, arte
marcial, desporto marcial, desporto de combate, jogo de combate e sistema de
combate defensivo pessoal);

= descrever a origem, evolucao e contextualizagdo das lutas na contemporaneidade.
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UNIDADE 1 | ASPECTOS HISTORICOS, FILOSOFICOS E CONCEITUAIS DAS LUTAS

11 Luta e suas Subdivisbes (Conceitos e
Definigoes)

Luta e arte marcial sdo a mesma coisa? E desporto de
combate? E o que dizer de defesa pessoal? Puxa, que
confusdol! Mas fique calmo, depois desse estudo, vocé
tera condigdes de diferenciar cada um dos termos e
entender as classificagées das varias técnicas de luta.

Acompanhe-nos nas proximas linhas!

Bem, para comecar, € preciso compreender a diferenca entre
conceito e definigdo. Vejamos:

conceito 1 Aquilo que o espirito concebe ou entende;
(do latim, conceptu) ideia; nog4o.
2 Termo que designa uma classe de
fenémenos observados ou observaveis.

definigao — 1 Proposicao que expdée com clareza e
(do latim, definitione) exatiddo os caracteres genéricos e diferenciais
de uma coisa, de forma descritiva ou empirica,
ou ainda de forma técnica e cientifica.
2 Expressédo do significado de uma palavra,
ideia ou simbolo.

Entendeu? Nao?! Entdo vamos simplificar: quando
pensamos, por exemplo, na palavra luta, dependendo do
contexto, ela pode ter varios significados diferentes: luta de
classes, luta armada, luta contra o trafico, combate corporal
etc. Isso sdo os conceitos dessa palavra, que dependem do
contexto cultural. Em contrapartida, podemos entender a palavra
luta, sem pensar na sua contextualizagdo, como confronto,
oposigao. Isso € a definigao. Enquanto o conceito pode ser
local ou regional, a defini¢gao € universal.

Vendo os classicos desenhos e filmes de luta (Naruto,
Avatar, Matrix, O Mestre Kick Boxer, Bater ou Correr etc),
nao é raro ouvir nas chamadas de midia, e até mesmo no
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desenrolar dessas produgdes que toda e qualquer pratica de
combate corporal € uma arte marcial, mesmo que isso seja feito
subjetivamente.

Opa, mas ndo é bem assiml!

Vamos proceder, a seguir, ao estudo das defini¢gdes e
conceitos de palavras relativas a esse contexto, algumas forjadas
ha milhares de anos e outras construidas mais recentemente.

1.1.1 Luta

Luta pode ser definida como combate ou confronto, individual ou coletivo,
direto ou indireto, com ou sem armas — exceto as de fogo —, no qual é
usado um conjunto de técnicas especificas com a finalidade de “vencer ou
dominar o oponente” — aspas, pois nem todas sao competitivas.

No ambito educacional, os Parametros Curriculares
Nacionais (PCN’s, 2000) atribuem a luta status de elemento
da cultura corporal que evoluiu juntamente com as complexas
relagbes sociais, chegando aos nossos dias. Remete ainda a
existéncia, nas lutas em geral, de uma regulamentacéao especifica
a fim de reprimir atitudes violentas ou desleais.

Assim, vocé acha que o Judd se enquadra nessa
classificagdo? E o Jiujitsu? E a Esgrima? E o famoso
MMA (Mixed Martial Arts)? Acertou, todos estdo
contemplados aquill

1.1.2 Arte Marcial

Muito bem, vamos por partes. De acordo com Coli
(1995, p. 8), a palavra arte significa “...conjunto complexo dos
padrdées de comportamento, das crencas, instituicdes e outros
valores espirituais e materiais transmitidos coletivamente e
caracteristicos de uma sociedade”. De forma simples, podemos
dizer também que arte é toda expressao criativa e criadora do
ser humano manifesta por recursos plasticos, linguisticos ou
sSonoros.
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Em meados do século XX, um filésofo e um artista,
ambos alemaes — Husserl e Beuys —, procuraram resgatar, ou
melhor, ampliar, por seus estudos, o conceito de arte. Ele tem
estreita ligagdo com a espiritualidade humana — n&o confundir
com religiosidade, pois espiritualidade abrange religiosidade.

Para ambos, a espiritualidade é intrinseca, ou seja, faz
parte do conhecimento integral de si mesmo. O que isso quer
dizer? Segundo Husserl (2008), significa que toda expresséo
humana produzida nas dimensdes cognitiva, psicomotora e
socioafetiva, para sua integralidade, deve ser entrelagada no
conhecimento do espirito, do sagrado que existe em nos. Enfim,
pela arte tomamos consciéncia de nossas potencialidades e a
colocamos a disposi¢ao do outro, também para o seu crescimento
pessoal integral. Entendido?!

E a palavra marcial? Essa possui o classico significado
militar, associado a guerra. Isso se deve ao fato do vocabulo
marcial ser derivado de Marte, o deus da guerra, do combate, da
sexualidade e da fertilidade, uma versdo romana de Ares, deus
da mitologia grega (HAUSEN, 2004).

Portanto, podemos compreender inicialmente arte marcial como um
conjunto de praticas que busca a representacao estética e gestual do
combate, valorizando a beleza da técnica, e nao o potencial destrutivo ou

suposta aplicagao baseada na violéncia.

Ainda segundo Hausen (2004), esse é o grande ponto de
contato do termo arte marcial com as praticas de luta orientais.

Hackney (2009) visualiza a arte marcial com base em
uma perspectiva aristotélica eudaiménica. Epa, mas o que é
isso? Explicamos: eudaimdénico ou eudemoénico nada mais € que
uma disposicao efetiva do espirito humano para a felicidade, por
meio da descoberta de si mesmo. Tudo o que se espera de um
artista marcial é que ele possa trazer a tona, de dentro de si, o
que ha de mais belo, nobre, justo e valoroso; noutras palavras,
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suas virtudes. Analogamente a trilogia Guerra nas Estrelas, do
cineasta George Lucas, prima-se na arte marcial, qualquer que
seja, pela formagado de um verdadeiro Jedi.

Entdo, nessa abordagem, o telos—a finalidade, o propdsito
—, € que o artista marcial se torne, por meio do combate, melhor
do que ja é como pessoa, e possa colaborar com seu semelhante
nesse processo de autoconstrug¢ao. Entendido desse modo,

...ndo ha conflito entre adescri¢ao do significado
das artes marciais como sistemas de combate,
um método de expressdo cultural ou como
caminho espiritual; as mesmas virtudes que se
concedem a um significado se concedem aos
demais. (HACKNEY, 2009: p. 15).

Mesmo com dificuldades histéricas de informacéao precisa
sobre o assunto, ousamos, como Hackney, conceituar de forma
um pouco mais simplificada esse subconjunto de lutas, definindo
arte marcial como:

um sistema de praticas e tradigdes culturalmente herdadas, destinadas ao
desenvolvimento integral do ser humano por meio do combate, usualmente f
sem utilizacdo de armas; permeado pela filosofia mistica, prima sempre
pelo respeito, seguranca e bem-estar mutuo dos oponentes em combate.

Mas espere: o que é filosofia mistica? De forma simples e
descomplicada, podemos dizer que € um modo de refletir sobre
as questdes da existéncia humana, olhando para dentro de si
mesmo apods a experiéncia vivida, buscando resgatar e atualizar
o conhecimento do Geist — espirito, conceito citado por Husserl
— de forma integral (MANGANARQO, 2004).

E pra que isso? Com a finalidade de ver a Si mesmo no
Outro — num sentido ecolégico de alteridade, ou seja, ligado a
energia vital — convivendo com a diferenga e tomando a firme
decisao de promover sem reservas a dignidade da vida.
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Se isso ocorre, € aceitavel dizer que existe uma ligagcéo
profunda entre os seres humanos e a energia de todo ser
existente, animado ou inanimado que, se percebida pelo ser
humano, transcende o bioldgico, o fisico. A isso se pode chamar
experiéncia mistica (MANGANARO, 2004).

Finalizando esse breve estudo, Isasa (1995) resgata, em
sua obra, o que ele acredita ser o telos da arte marcial: a trilha
da guerra interior, travada pelos grandes artistas marciais de
tempos imemoriais.

Na analise historico-filosofica de Isasa, a luta contra seus semelhantes
nunca foi algo pretendido pelos artistas marciais, haja vista que aspiravam
alcangar neste mundo a forma mais sabia de vida, a da n&o violéncia e
da convivéncia harmoniosa. O propdsito desses guerreiros era sempre
encarar seus proprios defeitos e vencé-los, um a um, até a aceitagao da
unica armadura necessaria a uma vida plena: suas virtudes.

1.1.3 Desporto Marcial

Se vocé entendeu o que é arte marcial, entdo néao
sera dificil entender o que é desporto marcial. Vamos ver? De
acordo com Lauterborn (2001) — e parece-nos que esse termo
foi cunhado por ele préprio — o desporto marcial deriva da arte
marcial enquanto fendbmeno social transformado e adaptado a
cultura da dualidade, do resultado e/ou da competicéo.

Falamos aqui de um — individuo ou grupo — vencedor e
outro perdedor. Percebe-se, portanto, que parte da caracteristica
original dessa modalidade de luta enquanto arte marcial é
perdida.

Vale salientar, porém, que deve haver uma preocupacgao constante por
parte dos professores de desportos marciais, com a formacao moral e ética
dos praticantes, lapidando sua conduta. Ha a necessidade de desenvolver
uma postura respeitosa e prudente perante seu adversario na competigao,
assim como na vida (KIM, 1995).




PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 1 | ASPECTOS HISTORICOS, FILOSOFICOS E CONCEITUAIS DAS LUTAS

Numa pesquisa conduzida por Silva, Vianna & Ribeiro
(2007), verificou-se que o processo de esportivizagdo das artes
marciais é fato; na pesquisa supracitada, 88,8 % dos professores
entrevistados declarou ensinar e treinar a arte marcial com foco
competitivo, resgatando a caracteristica de arte marcial apenas
em ocasides especiais, como o exame de faixa.

Acrescentando ao estudo supracitado, Hokino & Casal
(2001) afirmam que o desporto marcial, pela competicao,
gera o escoamento inofensivo e necessario da agressividade,
sublimando comportamentos antissociais e tornando seus
praticantes mais sociaveis e amistosos.

1.1.4 Desporto de Combate

Antes de ler, tente responder a pergunta: qual a diferenca
entre desporto marcial e desporto de combate? Se conseguiu
perceber a diferengca desde ja, nossos parabéns!! Se nao
conseguiu, vamos aprender juntos!!

A fim de diferenciar as praticas competitivas derivadas das artes marciais,
mas que mantém alguns elementos basicos da sua origem, designamos
desporto de combate qualquer modalidade de combate esportivo com ou
sem armas, a qual ndo possui ou perde totalmente a raiz de arte marcial,

principalmente no que se refere a filosoéfica mistica.

Nesse subconjunto, em se tratando de competicao,
as regras desportivas de algumas modalidades de luta — que
fique claro, ndo todas —, parecem controlar um nivel aceitavel
de violéncia, institucionalizado pelo processo civilizatorio dos
Estados-Nagdes contemporaneos (VIANNA & DUINO, 1999).
Nao se compara, obviamente, as arenas de gladiadores do
Império Romano, mas em virtude da exposi¢cao permanente de
violéncia—meios de comunicacéo e situacdes contextuais vividas
—, muitas pessoas, espectadores ou atores dos desportos de
combate, aceitam a naturalizagao da violéncia gratuita, mesmo
em pequena escala.

31



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 1 | ASPECTOS HISTORICOS, FILOSOFICOS E CONCEITUAIS DAS LUTAS

Corroborando essaideia, Elias & Dunning (1992) enfatizam
que a competitividade excessiva incrementa niveis ainda mais
altos de violéncia. Em alguns desportos de combate, quando a
vitéria € supervalorizada em detrimento da participacao, existe
a possibilidade de rompimento da ténue linha da “rivalidade
amigavel” para a rivalidade hostil.

Em contrapartida, como afirmam Cortés & Calvo (2001),
se existe um trabalho orientado para a autovaloragcdo do
competidor, os resultados serdo sempre benéficos, mesmo que
nao haja éxito no combate (vitoria).

Os autores reforcam ainda a ideia de que, por meio da conjugacgao de
elementos psicoldgicos/psicofisioldgicos e capacidades fisicas, € possivel
durante o treinamento/competicao identificar o erro e ser perseverante na
sua corregao; esses sao pré-requisitos indispensaveis ao desenvolvimento
psicomotor, cognitivo e socioafetivo nos desportos de combate.

1.1.5 Sistema de Combate Defensivo Pessoal (SCDP)

Conjunto de técnicas adaptadas de uma ou varias lutas
que visam estabelecer a defesa de si ou de outrem, cessando
ou prevenindo agdes agressoras. Para explicar um pouco mais,
Cantanhede, Rezende & Nascimento (2010) exploram a filosofia
de um sistema de defesa pessoal israelense: qualquer pessoa
tem direito a vida, portanto, tem o direito intrinseco de defendé-
la e saber como fazé-lo de forma eficiente, rapida e objetiva.

A histéria dos sistemas de combate defensivo se
confunde com a criagao dos varios tipos de lutas; principalmente
as artes marciais que, em sua génese, eram encaradas elas
mesmas como forma de defesa pessoal, afastando-se ja no
periodo Neolitico, dos primordios da pratica de luta venatoria
pré-historica — do latim, venatoriu, sinbnimo da palavra grega
kynegetikén, que significa relativo & caca (PATRAO, 2007).

Normalmente, e ndo raras vezes, a sistematizacdo de
técnicas de defesa pessoal € uma adaptacao ou aplicagao pratica
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de artes marciais, desportos marciais ou desportos de combate.
Essas técnicas surgem como prevencédo ou contra-medida a
situagdes conflituosas ou de tensdes sociais permanentes, como
era o caso dos monges budistas ou populagao civil — urbana e
agraria — na Antiguidade e Idade Média (FILIPIAK, 2010).

Os SCDP, por razdes dbvias, ndo possuem pratica
competitiva (ja pensou?!) nem sdo permeados por filosofia
mistica.

1.1.6 Jogos de Oposicao ou de Combate

Uma coisa importante, neste estagio de nossa leitura, &
colocarmos os “pingos nos IS”: todo esporte € um jogo, mas
nem todo jogo é esporte. Como €?! Tudo bem, vamos devagar: a
palavra esporte, na definicado de Barbanti (2006), € uma atividade
fisica competitiva institucionalizada que possui os seguintes pré-
requisitos:

a) regras padronizadas

b) cumprimento dessas regras feito por entidades oficiais (ex:
Confederacéao Brasileira de Futebol, dentre outras)

c) aspectos técnicos e organizacionais da atividade se tornam
importantes (tipo de treinamento, equipamento, etc.)

d) aprendizagem das habilidades esportivas é realizada de
modo formal (escolinhas, clubes etc.)

Certo?! Mas e onde entra o jogo?
Ou melhor, o que é?

Na contribuicdo de Huizinga (2000), o jogo € uma atividade voluntaria
exercida dentro de certos e determinados limites temporais e espaciais,
segundo regras livremente consentidas, mas absolutamente obrigatdrias,
dotada de um fim em si mesmo. Isso que dizer que o jogo existe para
a brincadeira, e sua caracteristica primordial é ser de livre e esponténea
participacao.
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Tudo bem?! Agora, nessa histéria toda, o que vem a ser
Jogo de oposi¢cdo ou de combate?

/E;sa terminologia busca definir as préticb
ludicas de confronto individual ou coletivo, que

ocorrem com regras, espago, tempo e contexto

Jogo de oposigcao D

ou combate definidos, porém flexiveis, buscando vencer o

oponente por imposi¢ao fisica, com respeito

as regras e, acima de tudo, primando pela
@guranga do(s) colega(s) durante a atividad(y

Acrescenta-se ainda, o fato de que o estimulo na
atividade, a exemplo das outras classificacbes de lutas, deve
ser de desenvolvimento psicomotor, socioafetivo e cognitivo
(SOUZA JUNIOR & SANTOS, 2010). Satisfeito?!

1.2 Origem das Lutas (como tudo comec¢ou)

Segundo Patrdo (2007), encontram-se vestigios de
consumo de carne de grandes animais por hominideos ha cerca
de 1,8 — 2 milhdes de anos. Isso nos leva a crer que esses
cagcavam ou roubavam as pecgas de caga de outros carnivoros,
obrigando-os a desenvolver, em ambos os casos, técnicas de
luta para abate da presa ou intimidagao de outros carnivoros
predadores.

Existe, entre pesquisadores, a crenca que a pratica
venatéria a maos nuas pode ter precedido o uso de armas de
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arremesso (langa, funda etc.) em virtude do bipedalismo e do
mecanismo de controle da temperatura interna por sudorese.
Prevé-se que duas técnicas eram utilizadas (segundo PATRAO,

2007):
Técnicas de caca com
as maos nhuas
perseguir a presa criar panico nas
sob sol escaldante manadas e fazé-
até sua exaustao las precipitar-se em
e colapso abismos naturais

Depois de usar as maos para cagar, o homem preé-historico
comecgou a utiliza-las para fabricar armas. No nascimento do
periodo Paleolitico (ha 2 milhdes de anos) também chamado
Paleolitico Inferior, a arqueologia afirma a presenca de objetos
pontiagudos feitos em pedra; eis o motivo pelo qual conhecemos
esse periodo como Idade da Pedra Lascada. Esses objetos em
pedra provavelmente serviram de pontas de armas com fungao
cinegética — ou venatéria. Porém, somente ha 400 mil anos
surgiu a arma de caga mais antiga feita de madeira: a langa,
encontrada em Schéningen, norte da Alemanha.

Avancando ao Paleolitico Médio (300.000 — 30.000 anos),
temos o aparecimento do musculoso homem de Neanderthal —
Homo sapiens neanderthalensis —, e nao existem indicios de uso
de armas de arremesso por parte desses. No entanto, as fraturas
encontradas nos fésseis desse grupo hominideo, indicam que
deve ter havido luta corporal com animais de grande porte
durante as cacadas (PATRAO, 2007) e ainda mais com o Homo
sapiens sapiens, que levou a melhor no processo evolutivo de
adaptacao (PEREIRA, 2004).

Apesar do uso de armas de ponta por alguns de nossos
ancestrais que viveram ha mais de 300.000 anos — Homo habilis
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e Homo erectus —, as armas de arremesso mais antigas foram
achadas na Africa, e datam de somente 50.000 anos (pouco
tempo, ndo € mesmo?!).

O surgimento do arco e flecha — no vale de Ahrensburg,
Alemanha — parece coincidir com inicio do periodo Neolitico
(10.000 anos), Idade da Pedra Polida. A essa época também
aconteceu a invencdo da roda, pelos famosos homens de
Cro-Magnon, que comegam a viver em comunidades maiores,
trabalhar na agricultura e sofrer um processo de sedentarismo
(PATRAO, 2007; RODRIGUES, 2009; RODRIGUES, FONSECA
e SOARES, 2010).

A partir de entao, inicia-se o afastamento da arte venatéria
para as varias conotagdes que as lutas adquiriram no percurso
do processo civilizatorio, iniciando-se pelas praticas de defesa
e ataque a outros seres humanos; instala-se definitivamente a
pratica guerreira (PATRAO, 2007).

Outras possibilidades das lutas foram sendo agregadas
de acordo com a sucessdo de contextos filosofico-culturais
das varias sociedades e nagdes ao longo da histéria (ascese
espiritual, bem-estar e qualidade de vida, diversao e espetaculo).
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Hora de praticar

a) Busque na internet ou em livros/revistas algumas lutas praticadas e, de
acordo com o contexto apresentado, classifique-as num quadro, tendo por base
o estudo da Unidade I.

b) Responda: na escola, ou melhor, na escola que vocé conhece, qual
classificacado de luta vocé adotaria no Ensino Médio? Por qué?

Envie a atividade para seu tutor.

Nessa unidade trabalha- Podemos resumir as classificagdes
mos o conceito e a das lutas de acordo com o quadro
definicao de luta, bem apresentado a seguir:

como tratamos de suas

subdivisoes.

[ Descriggo |~ Competigio | FilosofiaMistica
Arte marcial Nao possui Possui
Desporto Marcial Possui Possui parcialmente
Desporto de combate Possui Nao possui
Jogo de combate Possui Nao possui
SCDP N&o possui Nao possui
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UNIDADE 2

Artes Marciais Japonesas

Vamos viajar agora para o
longinquo arquipélago japonés, a
fim de examinarmos mais de perto
as culturas corporais de combate
que ali se estabeleceram, bem
como seus respectivos contextos de
origem.

Acompanhe-nos!!

OBJETIVOS

Ap0ds finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= identificar as artes marciais surgidas no Japao, bem como suas caracteristicas
e filosofia proprias;

= estudar e propor um processo de inculturagao de cada arte marcial apresentada
ao seu contexto escolar local.
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2.1 O Caminho da Harmonizagao das Energias
Essa arte existe ou é invengdo? Vamos ver?

Em 1883, nasce em Tanabe, Japdo, o homem que seria
o fundador de uma arte marcial japonesa chamada Aikid6. Seu
nome era Morihei Ueshiba, cuja excepcional aptiddo e paixao
pelas artes marciais o levaram a praticar e tornar-se mestre em
varias delas: Yagyuryu Jujutsu, Shinkagueryu Kenjutsu, Daitoryu
Aikijujutsu, entre outras. Além disso, dedicou-se aos estudos de
uma religido original e tradicional do Japdo denominada Omoto.
_ Dois professores tiveram grande influéncia na vida de Ueshiba:
Morihei Ueshiba Sokaku Takeda — mestre de Daitoryu Aikijujutsu — e Onisaburo

é chamado hoje Deguchi — lider da religiao Omoto (SHISHIDA, 2005).

pelos praticantes de

Aikid6 de O-Sensei, Consagrado como “homem invencivel”’, dedicou-se a
que significa

aprofundar sua espiritualidade, atingindo o Satori (lluminagao). A
partir da visdo de que a origem do Budé (Caminho do Guerreiro)
€ a manutenc¢ao do espirito de amor universal, compreendeu que
as artes marciais nao deveriam ser um instrumento para conduzir

o0 mundo a destruicao pelas armas, mas sim um caminho para
A realizar o pleno potencial divino contido no homem (GAUTHIER,

2010).

Grande Mestre.

&‘ Esta notavel visdo foi o inicio da belissima arte marcial
ﬂ que conhecemos hoje como Aikidé (Ai=harmonia; ki=energia,
|

- poder; do=caminho). Em traducgao livre, significa o “Caminho da

0 Kobukan Dojo — escola fundada por Morihei Ueshiba —, mas

AIKIDO comecga a experimentar popularidade logo apds a Segunda
Guerra Mundial com a criagao da Fundacao Aikikai, com sede
no Hombu Dojo — local central de treino do Aikidé —, Téquio. O
objetivo da Fundacéao Aikikai até os dias de hoje é preservar e
difundir os principios do Aikido, desenvolvidos pelo O-Sensei.
Apo6s a sua morte, em 1969, ficou a cargo do seu filho, Kis-
shomaru Ueshiba, a difusdo e sistematizacdo das técnicas
criadas.

Harmonizagao das Energias”.
b
1%! O Aikid6 surge como arte marcial nos idos de 1920 com

40



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 2 | ARTES MARCIAIS JAPONESAS

Atualmente, o responsavel pela Aikikai € o neto de Ues-
hiba, Moriteru Ueshiba, em virtude da morte de seu pai, em
1999. Algumas dissidéncias ocorreram em relagcéo a Aikikai,
e diferentes associacbes foram criadas ao redor do mundo.
No entanto, a Fundagao ainda orienta entre 80% e 90% das
associacgoes, clubes e academias existentes.

2.1.1 Caracteristicas

Tecnicamente assemelha-se a diversos estilos de Jiujitsu,
de Jojutsu (bastao) e de Kenjutsu (espada).

O principio de ndo se chocar com a energia dos oponen-
tes e nem se deixar envolver por seus movimentos, envolvendo-os
no fluxo de sua energia, ja eram conhecidos e praticados pelas
diversas artes marciais existentes.

Em todo treinamento de Aikidd, os praticantes sdo incen-
tivados a autoconsciéncia (GOLDEN, 2005), a colocarem-se em
harmonia com o parceiro, com a natureza e com a vontade do
“Céu” (Deus).

Provavelmente, o Aikidé seja a ultima arte marcial pura
no mundo contemporaneo, pelo simples fato de ser uma arte
marcial altamente espiritualizada, que ndao tem competicdes e
cujo treino procura desenvolver sentimentos de fraternidade e
cooperagao. Segundo BULL (2006), o Aikidé € uma arte marcial
essencialmente formativa, e baseia-se em movimentos fluidos e

circulares; os ataques sao neutralizados por meio da absorgao
da energia do atacante, que é entdo incorporada ao movimento
de defesa. Além das técnicas de maos vazias, os treinos também
podem incluir armas: bokken ou bokutd (espada de madeira), jo
(bastao curto) e tanken ou tanté (faca de madeira).

Suas caracteristicas técnicas principais sao, basicamente,
nao opor resisténcia a forga agressora, mas apenas canaliza-la
para outra dire¢ao, usando o vetor inicial (se o adversario puxa o
aikidoca, este o empurra e tdo logo o gira; se o adversario avanca,
o aikidoca o gira e tao logo o puxa).
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2.1.2 Graduagao

Embora algumas escolas de Aikidé utilizem graduagao
em faixas, em termos praticos ha apenas duas graduagdes:
aprendiz e professor. O aprendiz utiliza o kimono usado no
Karaté e o professor é reconhecido pelo uso do hakama, uma
espécie de calca preta tradicional japonesa, usada por cima da
calca do kimono (BENNETT, 1998).

2.1.3 Aikido no Brasil

Foi introduzido em Sao Paulo pelo Shihan (mestre)
Reishin Kawai (1931-2010) no inicio da década de 1960, sob
orientacao do ja falecido mestre 92 Dan Arimoto Murashige, que
era o representante do Aikidé no Ocidente. No Rio de Janeiro foi
o Shihan Teruo Nakatani o responsavel pelo Aikidd desde 1963,
sendo substituido em 1975 por Ichitami Shikanai, Shihan 72 Dan
(BULL, 1999).

O Shihan Reishin Kawai (82 Dan), ligado as entidades
Aikikai e IAF (International Aikido Federation, criada em 1976),
era quem presidia a Federagao Latino-americana de Aikido,
atualmente sob a direcdo do Shihan Yoshimitsu Yamada.

O Aikidé continua sendo difundido amplamente no Brasil,
mas sem duvida continua fortemente mais presente no estado
de Sao Paulo.

2.1.4 Filosofia

A filosofia da arte marcial em questao pode ser traduzida
pelo proprio fundador:

O coragdo do Aikidé é: Verdadeira
vitoria € vitoria sobre si, dia de
instantanea vitorial Verdadeira vitoria
significa infinita coragem, vitoria sobre
s/ simboliza incansdveis esfor¢os e
dia de instantanea vitoria representa
o glorioso momento do triunfo no
agui e no agora. Aikidé é livre de
formas rigidas, responde a gqualguer
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contingéncia. Deste modo assegura-nos
a verdadeira vitoria, ele é invencivel,
pois ndo luta com ninguém. Realize:
Verdadeira vitoria € vitoria sobre si,
dia de instantanea vitoria, e vocé estarda
hdbil a integrar os fatores interno e
externo da prdtica. Limpe seu caminho
de obstdculos e purifigue seus sentidos.

Morihei Ueshiba
2.2 A Arte da Suavidade dos Samurais

Que historia é essa de Arte da Suavidade? Era algum
tipo de danga praticada pelos samurais? Vamos ver do
que se frata...

Para comecar, ndo existe um consenso entre os histori-
adores sobre seu surgimento. Segundo a Confederacao Brasileira
de Jiujitsu (CBJJ, 2008), existem trés correntes historicas:

» uma delas narra a versao mais difundida de que essa arte
teve origem no Japao Feudal;

» outra versdo, muito mais complexa, diz que surgiu na india,
onde era praticada por monges budistas. Segundo essa
versao, a arte da suavidade teria sido levada para a China, e
depois para o Japao, por intermédio da expansao do proprio
Budismo.

p a terceira versdo defende que essa bela arte originou-se na
China e depois foi levada ao arquipélago japonés. Mas o que
se pode ter certeza é que a arte suave teve sua expressao
ligada a cultura nipdnica.

Adotemos como estudo, e ndo como verdade absoluta, a
primeira versao apresentada.

O Nihon Shoki (SOUSA, 2007) relata as crbnicas mais
antigas da histéria do Japao. Essas crénicas foram escritas
por ordem imperial no ano 720 d.C.; e falam de um torneio de
Chikara-Kurabe, uma espécie de competicdo de forgca que,
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segundo Ruas (2008), séo confirmados pela histéria do Judé
de Kodokan.

Esta competicdo de Chikara-Kurabe foi realizada no sé-
timo ano do Imperador Suinin, 230 anos a.C. Historicamente, é
vista como o comecgo da luta japonesa que poderia ser o Jiujitsu
ou 0 Sumé, que se caracteriza como uma auténtica prova das
Historias do estado embrionario da pratica do Jiujitsu — ou
Jujutsu — e Sumb nos tempos mais antigos e recuados no Japao
primitivo.

No que todos concordam, porém, € que foi no Japao que
a arte logrou éxito, tomou consciéncia e tom proprio, evoluiu e
diversificou-se, irradiando-se mundo afora e atualmente — ainda
de forma discreta — se incorpora aos processos de Educacéao
Fisica e Desportos.

Quanto as origens do principio basico do Jiujitsu, vale
ressaltar duas versdes de uma lenda contada ha milénios: se-
gundo Vieira & Freitas (2007) um menino chinés de nome Li Tei
Feng foi pego de surpresa por uma tempestade. Procurando
abrigo, notou que grandes arvores eram arrancadas do chao
pelo vendaval, enquanto uma pequena arvore muito flexivel
deitava sua copa ao chao e retornava a posi¢ao original, sem
sofrer dano algum.




PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 2 | ARTES MARCIAIS JAPONESAS

Ruas (2008), por sua vez, relata a observacao de Shirobei
Akyama — fundador da escola Yonshin-ryu — que durante uma
nevasca notou que quando a neve se acumulava sobre os
galhos de arvores delgadas, mas flexiveis, essas fletiam-se
suavemente, deixando-a ao cair ao solo, voltando a seguir a sua
posigao inicial; cediam, ao invés de resistir ao peso esmagador,
e assim, mantinham-se intactas. Ja as grandes arvores, fortes e
de tronco espesso, resistiam por muito tempo, mas terminavam
com os galhos fendidos ou arrancados, tdo logo a neve se
acumulava em demasia.

Essas duas versdes lendarias explicam o principio basico do Jiujitsu, as-
similado também pelo Judd: nao resistir ao esforgo direto do oponente, mas
ceder aparentemente a fim de, a posteriori, obter sucesso no confronto.

Certo, mas depois dessa historia toda, o que
tem a ver arte suave com o termo Jiujitsu? Qual o seu
significado?

Vamos la: o vocabulo jiu ou ju significa suave, suavidade; N
Jitsu traduz-se como arte. Entendeu? Certo € que a aplicagao de
seus golpes nao € nada suave, mas...

3
De acordo com Musser & Lang (1999), foi durante o 4 ].
periodo Tokugawa (1603-1867) que o Jiujitsu desenvolveu-se

como uma arte bem elaborada, sendo ensinado por numerosos

Jiuditsu

mestres habilitados, representantes credenciados das escolas
que viriam a substituir com o processo evolutivo dessa arte.
Pouco a pouco, o nome de Jiujitsu popularizou-se a tal ponto
que, mesmo quando era aplicado um golpe de outra arte,

Taijitsu, Yawara, etc, o espectador a ele se referia como um
Uma curiosidade:
0S samurais que
nao serviam a
determinado senhor

golpe de Jiujitsu.

Para melhor ilustracdo e dentro de nossa ordem de idei-

as, tracemos, em linhas gerais, o panorama social do Japao no eram chamados de

periodo feudal, a era do Shogunato — lembrando que sé a partir Ronin, ou samurais

do século XVI (1542) os ocidentais travaram relacdes com aquele despedidos, sem
emprego.

pais, e que, em 1549, o entdo missionario jesuita Francisco Xavier

ali esteve a servigo da fé crista (JANEIRA, 1988).
45



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 2 | ARTES MARCIAIS JAPONESAS

46

A sociedade era dividida rigidamente em castas (RUAS,
2008): o Imperador, embora despido do poder temporal, era a
mais alta personalidade, investido de poderes espirituais. A seguir,
vinha o Shogun, uma espécie de regente, que exercia o poder
de fato, em virtude do seu poder militar. O Shogun era escolhido
dentre os Daymios, senhores feudais correspondentes aos
barbes medievais. Logo abaixo, encontravam-se os Samurais,
constituindo cerca de 5% da populagdo; caracterizavam-se
como uma casta de guerreiros com regalias especiais a servigo
dos Daymios, e ndo podiam abandonar as suas terras, embora
nédo fossem servos. Em escalas inferiores, por fim, os Ashigaru,
comerciantes que andavam a pé€, e os Kachi, que se constituiam
como servos de uma gleba.

Podemos associar, em muitos aspectos, os samurais
aos guerreiros espartanos, pela rigidez do seu modo de vida,
e aos cavaleiros da ldade Média, pela forca dos seus ideais.
Verdadeiramente, foram os samurais que viveram o Jiujitsu e
transformaram o exercicio marcante da época em arte refinada
por intermédio de seus instrutores.

E interessante falar um pouco mais a respeito
desta casta que vivia submetida a uma disciplina férrea,
tendo por anelo o aprimoramento crescente — fisico e
espiritual. Muito contribuiu para este designio a doutrina
Zen-Shu, ramo do Budismo, a qual condicionava a propria
salvacao do crente a uma austera disciplina do corpo e da
alma, desenvolvendo, assim, a vontade e o dominio de si
mesmo que todo samurai possuia no mais alto grau.

Adendo a isso, a filosofia Zen incutia no espirito dos sa-
murais a pratica da serenidade, simplicidade, reforco do carater
e, sobretudo, dava-lhes uma estabilidade emocional que se
traduzia numa calma imperturbavel capaz de enfrentar todas
as situacoes graves da vida, ou mesmo da morte (HERRIGEL,
1997).

Essas digressdes por assuntos correlatos, mas basicos
ao entendimento perfeito do fenbmeno, leva-nos a uma pequena
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referéncia sobre o Bushido — o Caminho do Guerreiro, cédigo
ético-moral dos samurais. Elaborado no periodo feudal japonés,
visava arraigar sentimentos de honra, de dignidade, de intrepidez,
de lealdade e de obediéncia.

Em pequenas explanacdes do Bushido realizadas por
Herrigel (1997), a forga do guerreiro consistia na paz em viver
e no despojamento em morrer, pois os dois estados — morte e
vida — eram considerados uma unica coisa no plano do destino.
Preconizava, portanto, uma vida de rusticidade, cavalheirismo,
desprezo pela dor e sofrimento, respeito pelo superior, bondade
para com o inferior e auxilio generoso as mulheres, as criangas
e aos idosos. Sua arma era o sabre — katana — que s6 era
desembainhada depois de esgotada toda a possibilidade do
combate desarmado, numa luta honrosa. Nesse ambiente
floresceu o que conhecemos hoje como a Arte da Suavidade...

2.2.1 Caracteristicas

Em seus primérdios, os recursos do Jiujitsu consistiam
em agdes defensivas e sobretudo ofensivas, tais como derrubar
com violéncia o antagonista, golpear ou bater com as superficies
fortes do corpo em pontos vulneraveis (RUAS, 2008); além
disso, também era possivel prender ou imobilizar o adversario
por torcédo, flexdo forcada ou distensdo de articulagbes que
podiam causar dores atrozes ou mesmo morte por traumas.
Varias formas de compressdes completavam o arsenal.

Hoje, porém, torna-se evidente a evolugdo do
Jiujitsu; conforme a CBJJ (2008); como nos primordios,
ainda se usa a forca e o peso do adversario contra
ele, sendo permitido, inclusive, langar o adversario em
projecdo e queda. S&o utilizados golpes traumaticos
(saidas de gravata, contragolpes de imobilizacéo,
esquivas), mas os de impacto (socos, cotoveladas,

joelhadas e chutes) ja ndo fazem parte do escopo de
técnicas, como no Jiujitsu ancestral.
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A principal caracteristica da modalidade, porém, sao os
golpes que buscam imobilizar e neutralizar o adversario por meio
de golpes de compressao, como estrangulamentos, e torgdes
das articulagdes, como de bragos, tornozelos, etc (GRACIE,
2007). O combate acontece predominantemente no chdo, com
um ou ambos os adversarios deitados. Existem golpes que sao
proibidos como atingir os érgédos genitais, morder, enfiar os
dedos nos olhos, puxar cabelo, torcer dedos, dentre outros.

2.2.2 Jiujitsu no Brasil

De acordo com os registros da CBJJ (2008), o Jiujitsu
chega ao Brasil em 1915, na pessoa de Mitsuyo Esai Maeda,
conhecido como Conde Koma, que se instala em Belém do
Para. No ano subsequente Koma conhece Gastdo Gracie,
pai de oito filhos, que se tornara um entusiasta do Jiujitsu, e
leva entdo Carlos Gracie — seu filho mais velho, a época com
quinze anos de idade — para treinar com o mestre japonés.
Aos dezenove anos Maeda se transfere com a familia para o
Rio de Janeiro e se torna professor dessa arte marcial.

Entre 1925 e 1930 o Jiujitsu adquiriu grande notoriedade
nacional com a familia Gracie, que modificando o Jiujitsu original,
deu-lhe aprimoramentos, e mostrou grandes possibilidades
do Jiujitsu em territério nacional. Tal foi o sucesso do Jiujitsu
implementado pela familia Gracie, que na década de 1990 ficou
conhecido como Brazilian Jiujitsu; hoje, configurado mais como
um desporto de combate do que como arte marcial, é exportado
como esporte nacional, inclusive para o Japao (CBJJ, 2008).

2.3 O Caminho Suave e o Pai da Educacao Fisica
do Japao

Vocé sabia que o termo Caminho Suave faz referéncia ao
Jud6? Vamos ver por qué?

Essa arte marcial/desporto marcial — dependendo do
contexto —, possui origem relacionada a religiosidade e cultura
japonesas. Difundiu-se pelo mundo divulgando costumes e o
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modo de vida nipénico. Chegou ao Brasil e tornou-se hoje a
modalidade esportiva, segundo Lucirio et al. (1997), que possui
0 maior numero de praticantes no pais — aproximadamente
dois milhées de praticantes. Tornou-se esporte olimpico em
1964 em Toquio (LANCELLOTTI, 1996), como modalidade de
demonstracdo e em 1972 foi incluido como modalidade oficial na
Olimpiada de Munique (LANCELLOTTI, 1996).

A criagao do Judbé é atribuida a Jigoro Kano, nascido em 28
de outubro de 1860, em Mikage, distrito de Hyogo, filho de Jirosaku
Maresiba Kano (Kodokan, 1955). Sendo de baixa estatura, medindo
1,50 metro e pesando apenas 50 quilos, compensava seu pequeno
porte sendo tenaz, corajoso e sobretudo com elevada inteligéncia
(VIRGILIO, 1986). Jigoro Kano iniciou o treinamento de Jiujitsu
com dezessete anos com o mestre Fukuda da Escola Coragao do
Salgueiro, e treinou também com os mestres Iso e lkugo. Buscou
conhecimento em outras escolas que permitiram formar o conjunto
de técnicas, regras e principios que vieram a constituir o Judd
(VIRGILIO,1986).

Jigoro Kano

Em 1922, passou a dedicar-se exclusivamente ao Judo,
sendo professor honorario da Escola Normal Superior de Téquio
e Conselheiro do Gabinete Japonés de Educacdo Fisica.
Seu nome foi perpetuado como educador e esportista, sendo
considerado o “Pai da Educacéo Fisica do Japdo” (VIRGILIO,
1986).

No final da década de 1870 e inicio de 1880, Jigoro
Kano inicia um estudo sistematico das artes marciais, ja
com a iniciativa de montar sua propria escola: o Kodokan v | )
(KODOKAN, 1955). Assim retirou-se com alguns alunos para
o templo budista de Eishosi, onde estudou e analisou as
técnicas mais evidenciadas na época. Separou, pois, 0 que
havia de bom segundo seu julgamento, criou novas técnicas JUDO
guando foi necessario e compilou, por fim, um novo método
de técnicas do antigo Jiujitsu, fundindo-os com principios
pedagogicos, morais e éticos que considerou de suma
importancia (KODOKAN, 1955).
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A escola Kodokan, criada por Jigoro Kano, existe até os
dias de hoje. Segundo SUZUKI (1986), a divulgagéo do Judé para
0 mundo dava-se pelo proprio Kano, por meio de explanagdes e
demonstracdes praticas a elite ocidental que residia ou visitava
o Japédo. De acordo com Virgilio (1986), entre 1889 e 1891, ele
percorreu a Europa, realizando conferéncias e demonstragdes, e
entre 1902 e 1905 esteve na China.

A partir disso, determinou quem seriam, além dele pro-
prio, alguns dos divulgadores do Judd no mundo. Conforme
relato de Soares (1977), temos que Gunji Koisumi introduziu o
Judd na Gra-Bretanha, Ishiguro e Kawaishi na Franga, Bélgica,
Espanha e Paises Baixos. Também existem dados do mesmo
autor, de que coexistiam nos Estados Unidos cerca de 30 dojés,
onde lecionavam professores japoneses, sendo que um instrutor
de nome Yamashita, teve por aluno o presidente Theodore
Roosevelt.

Segundo “As mil lutas de Conde Koma”, citado
na Historia Seriada (s.d.) seus alunos Mitsuyo Maeda — o
proprio Conde Koma —, Tomita, Satake, Ono e Ito comegam
em 1906 a difundir o Judé nas Américas, inicialmente nos
EUA, passando depois pela América Central, até que
Maeda transferiu-se para o Brasil em 1915, como ja citado
anteriormente.

Com o surgimento de inumeras federa¢des de Judd
em varios paises e realizacdo dos primeiros campeonatos,
consequentemente em 1948 surge a Unido Europeia e em 1949
a Unido Asiatica (SOARES, 1977). O primeiro campeonato
Europeu ocorre no ano de 1951 em Paris. Neste evento fundou-
se a Federacao Internacional de Judd, a qual teve como primeiro
presidente Risei Kano, filho do fundador.

Falamos muito do Judd, mas por que Caminho Suave? Vejamos: o termo
Ju, ou jiu, significa suave, suavidade; dé significa caminho. Portanto, seu
significado: Caminho Suave. Seu principio deriva da arte do Jiujitsu, a qual
ja vimos: ceder para vencer.
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2.3.1 Filosofia

Sensei Kano procurou sintetizar a filosofia do Judé em
duas méximas e nove principios, a saber (ARAUJO, 2005):

Maxima | - Seryoku Zenyo I |Méxima Il - Jita Kyoei

maxima eficacia e minimo beneficio e bem-estar mutuos
gasto energético i

I Os nove principios do Judo I
1. Conhecer-se e dominar-se é 2.. Quem teme perder ja estd
triunfar. vencido.

3. Somente se aproxima da | 4. Quando verificares com
perfei¢do, quem a procura tristeza que nada sabes, terds

com constdncia, sabedoria e, | feito fteu primeiro progresso
sobretudo, humildade. I no aprendizado.

"

5. Nunca te orgulhes de haver vencido um adversdrio. O que
venceste hoje, poderd derrotar-te amanhd. A dnica vitoria que
perdura ¢ a que se conquista sobre a prépria ighorancia.

6. O judoca ndo se aperfeigoa para lutar, luta para se aperfeigoar.

que lhe ensinam, paciéncia para ensinar o que aprendeu aos seus
semelhantes, e fé para acreditar naquilo que ndo compreende.

8. Saber cada dia um pouco mais e usd-lo todos os dias para o
bem, é o caminho do verdadeiro judoca.

-

9 Praticar Judo é educar a mente com velocidade e exatiddo,
bem como o corpo a obedecer com justiga, o corpo € uma
arma cuja eficiéncia depende da precisdo com que se usa a
mTellgenCIa

1 7. O judoca é o que possuu inteligéncia para compreender aquulo
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2.3.2 Judo no Brasil

Trabalhos elaborados sobre a Histéria do Judd no Brasil
sao muito raros, havendo poucas publicacbes especificas. Al-
guns relatos sdo mencionados na introdugao de livros técnicos
ou trabalhos gerais (VIRGILIO,1986; Manual de Educagdo
Fisica, 1979; SOARES, 1977; GARCIA, 1995; AMORIM, 1997).
Quanto a isso, existem duas vertentes principais:

a) o pioneirismo de Mitsuyo Maeda na demonstragao, divulgacéo
e introdug&o do Judéd no Brasil, em Belém do Para (VIRGILIO,
1986). Sem duvida, esse € o personagem historico que mais
possui crédito para ser considerado o precursor do Judd no
Brasil, apesar de, se considerada a cronologia temporal,
ter aparecido anos apos a entrada dos primeiros imigrantes
japoneses. Seu nome esta ligado n&o so6 a difusao do Judd no
Brasil, mas também do Jiujitsu, como vimos.

b) Hunger et al. (1995) cita que o Judd chegou ao Brasil com a
imigracdo japonesa em 1908, vinte e seis anos depois
da fundacdo da Kodokan. Calleja (1979) também relata
a importancia da imigragcdo japonesa para introdugdo do
Judd no pais, e diz que tal fato ocorreu desordenadamente
e sem planejamento algum. N&o ha documentos auténticos
que relatem ter havido uma missao oficial com o intuito
de divulgar o Jud6 segundo os principios da Kodokan, o
que seria realmente o novo método do Jiujitsu de Kano.
Contribuindo para as contradi¢cdes existentes, ha um relato
em Virgilio (1996) que se refere a um professor de nome
Miudra, que haveria ensinado o Judé em 1903.

A primeira federagdo, segundo Calleja (1979), foi a
Federacado Paulista de Jud6. Um dos principais fundadores
e presidente da Federacao durante dez anos consecutivos
foi o Dr. José Lucio Moreira da Franca. Apds o pioneirismo
de Sao Paulo, pouco tempo depois outros estados fundaram
suas federagdes, a exemplo de Minas Gerais e Parana.
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A Confederagéo Brasileira de Judd (CBJ), 6rgdo maximo
do Judd no pais, segundo Sugizaki (s.d.), foi fundada em 1969,
mas somente reconhecida a partir de 1972, contando com 23
federacbes estaduais.

2.4 O Poeta e o Caminho das Maos Vazias

Mais uma analogia... Que arte é essa, hein?
Calma, vamos estudar juntos.

Essa arte marcial japonesa — na realidade, originaria
das ilhas Ryukyu, sendo a ilha da porgédo sul do arquipélago,
hoje conhecida como ilha de Okinawa —, foi introduzida nas
principais ilhas do arquipélago japonés em 1922. Karate-do ou
simplesmente Karate, quer dizer o Caminho das M&os Vazias
(BARREIRA & MASSIMI, 2002), onde kara quer dizer vazia, te
significa m&o e db... bem, vocé ja sabe.

O Karaté é, provavelmente, a mistura de uma arte marcial
chinesa levada a Okinawa, no século XIX, por mercadores e
marinheiros da provincia de Fujian com uma arte prépria de
Okinawa (FKERJ, 2011). Os nativos de Okinawa chamavam esta
arte mista de Okinawate (Mao de Okinawa). Os estilos de Karaté
de Okinawa mais antigos sdo o Shurite, Nahate e Tomarite,
assim chamados de acordo com os nomes das trés cidades em
que eles foram criados (Shuri, Naha e Tomari).

Em 1820 Sokon Matsumura fundiu os trés estilos e deu
o nome de Shorin — pronuncia japonesa para a palavra chinesa
Shaolin (FKERJ, 2011). Entretanto, os proprios estudantes de
Matsumura criaram novos estilos adicionando ou subtraindo
técnicas ao estilo original. Gishin Funakoshi, um estudante
de um dos discipulos de Matsumura, chamado Anko Itosu,
foi a pessoa que introduziu e popularizou o Karaté como o
conhecemos hoje, nas principais ilhas do arquipélago japonés
(BARREIRA & MASSIMI, 2008).

O Karaté de Funakoshi teve origem na versao de Itosu
do estilo Shorin-ryu de Matsumura que € comumente chamado

'y

KARATE

Gishin Funakoshi
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O ideograma kan
significa prédio; disso
deriva que Shotokan
quer dizer o “prédio ou
construcdo de Shoto”.
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de Shorei-ryu. Anos depois, o estilo de Funakoshi foi chamado
por outros de Shotokan, em virtude de seu apelido como poeta
(FKERJ, 2011). Shoto, que quer dizer “pinheiros ao vento”, era
como Funakoshi assinava seus poemas.

O estilo Shotokan foi popularizado no Japao e introduzido
nas escolas secundarias antes da Segunda Guerra Mundial,
por conta de uma amizade entre Jigoro Kano, pai do Judd, e
Funakoshi. Jigoro Kano foi a pessoa certa para Funakoshi que
0 apresentou as pessoas certas, pois era quase impossivel que
um okinawano sozinho pudesse influenciar a pratica das artes
marciais japonesas; os okinawanos eram vistos pelos japoneses
como seres inferiores. O respeito dos japoneses a Funakoshi
se deveu em grande parte a Jigoro Kano, quando o Karaté foi
introduzido como componente curricular da mais importante
escola de artes marciais do Japao: a Kodokan (ALMEIDA, 2007).

Como foi adotado na moderna cultura japonesa, o Karaté
esta imbuido de certos elementos do zen budismo, sendo que
sua pratica algumas vezes é chamada de “zen em movimento”
(BARREIRA & MASSIMI, 2008). As aulas frequentemente
comegam e terminam com curtos periodos de meditagao.
Também a repeticdo de movimentos, como a executada no kata,
€ consistente com a meditagdo zen, pretendendo maximizar
o autocontrole, a atengao, a forca e velocidade, mesmo em
condigcdes adversas (FUNAKOSHI, 1998).

A modernizagao e sistematizagao do Karaté no Japéao
também incluiu a adogao do uniforme branco (kimono) e de
faixas coloridas indicadoras do estagio alcangado pelo aluno,
ambos criados e popularizados por Jigoro Kano (VIEIRA
& FREITAS, 2007). Em 1970, foi criada a WKF (World
Karate Federation) que regula e administra graduagdes e
campeonatos internacionais, e apesar de nao ser um esporte
integrante nas Olimpiadas, o Karaté foi reconhecido como
modalidade olimpica pelo COl em 1999.



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 2 | ARTES MARCIAIS JAPONESAS

2.4.1 Caracteristicas

O Karaté prima pelas técnicas de golpes de impacto,
chamados atemi waza (defesas, socos e chutes) ao invés das
técnicas de projecdes e imobilizagdes.

O treino pode ser dividido em trés partes principais con-
forme a Federacdo de Karaté Tradicional do Estado do Mato
Grosso (FKTMT, 2008):

______ —_— Fa —_—
( kihon | I € o estudo dos movimentos !
| (fundamentos) | E ( basicos, isolados ou combinados |
L —————— — e e e e e S S S S — -

______ —_ 255
( [ € uma espécie de luta contraum |
kata | L |

| (forma, padr&o) ]_HI |n|m|<:;10 imaginario expressa em
_______ L sequéncias fixas de movimentos |
e \ ,___________________________________,\
kumite ' |

|—}I € a luta propriamente dita |

]

Em sua forma mais basica a luta é combinada (com
movimentos predeterminados) entre os lutadores para,
posteriormente, alcancar o jyu kumite (combate livre ou
sem regras). A forma desportiva, ou combate com regras, é
conhecida como shiai kumite.

2.4.2 Karaté no Brasil

O Karaté chega ao nosso pais com a imigragao japonesa
em 1908, que ensinava a arte das maos vazias aos jovens
japoneses que por décadas emigraram para o Brasil e aos
poucos brasileiros que se interessavam em aprender.

Somente em 1956 é que o Prof. Mitsusuke Harada abre a
primeira academia de Karaté no Brasil, em Sdo Paulo. Seguindo
seu exemplo, outros professores vém de fora e se instalam em
varios locais do Brasil. O Prof. Akamine (1958), e outros mestres
de Karaté fundaram suas academias: Juichi Sagara e Okuda em
Sao Paulo, Yasutaka Tanaka e Sadamu Uriu no Rio de Janeiro,
Higashino em Brasilia, Machida no Para e Eisuke Oishi na Bahia
(CBK, 2010).
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Com a difusao do Karaté no Brasil, é criada em 1987 a
CBK (Confederacao Brasileira de Karaté), que hoje é o érgao
regulador e administrador do Karaté Esportivo no Brasil,
fiscalizando campeonatos nacionais e a outorga de faixa
preta aos professores.

2.4.3 Filosofia

Ha no Karaté um conjunto de cinco preceitos chamados
Dojo kun, que sao normalmente recitados no comego e no fim
das aulas de Karaté no dojo — o local da iluminagao. Estes
preceitos representam os ideais filoséficos do Karaté e séo
atribuidos a um grande mestre chamado Tode Sakugawa.
Séao estes (RODRIGUES, 2007, pp. 8-9):

Hitotsu jinkaku kansei ni tsutomeru koto
(Esforgar-se para formagdo do cardter)

Hitotsu makoto no michi o mamoru Kkoto
(Fidelidade para com o verdadeiro caminho da razdo)
Hitotsu doryoku no seishin o yashinau koto

(Criar o espirito de esforgo)

Hitotsu reigi o omonjiru koto
(Respeito acima de tudo)

Hitotsu kekki no yu o imashimeru koto
(Conter o espirito de agressdo).

Da préxima vez que encontrar um praticante de qualquer
arte marcial japonesa e quiser ser cortés com ele, faca uma
reveréncia com o tronco a frente e diga OSS (pronuncia-se
0ss). Esse cumprimento € a contracdo da expressao “Osu
shinobu”, que significa “perseverancga sob pressao”. OSS!!
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Hora de praticar

a) Pesquise sobre um conteudo basico do Judé e monte um plano de aula para o

ensino do fundamento escolhido. Nao se prenda a forma tradicional de ensino do

Judd; contextualize propondo uma pratica Iudica, e lembre-se de adaptar a faixa

etaria que pretende trabalhar.

b) Responda: se vocé tivesse que adaptar o Aikidd na escola, que brincadeiras

usaria para trabalhar os primeiros fundamentos basicos no Ensino Fundamental

(62 e 72 ano)?

Envie sua tarefa para o tutor.

Em relacdo as artes
marciais japonesas, vimos
na Unidade Il que cada
uma teve sua histéria par-
ticular, mas um ponto em comum: a
presenga de uma filosofia mistica na
sua criagao, o que evidencia sempre
a preocupagao de bem-estar mutuo
dos praticantes envolvidos.

Quanto as suas origens,
o Caminho da Harmonizacao
das Energias (Aikidd) surge da

iluminacdo de Morihei Ueshiba, a
Arte da Suavidade (Jiujitsu) é forjada
pelos samurais no Japao Feudal, o
Caminho Suave (Judd) tem como
seu fundador Jigoro Kano, que era
praticante de Jiujitsu e o Caminho
das Maos Vazias (Karaté-do) surge
da compilagao de Gishin Funakoshi,
s6 tendo entrada no Japao por
conta de sua amizade com Jigoro
Kano, pessoa altamente influente no
império japonés.

Y
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Artes Marciais Coreanas

O que vocé conhece da Coreia? Se sua resposta foi: nada, que bom!! Teremos
a oportunidade de agregar um novo conhecimento acerca desse pais belissimo,
com uma histoéria bastante interessante. E a exemplo das outras nagdes do extremo
Oriente, as artes marciais também fizeram parte da construcido dessa histéria. Vamos
ver como se deu o processo de formacado das marcialidades coreanas?

|
OBJETIVOS

Ap6s finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= descrever como se deu a estruturacao das artes marciais criadas na Coreia, e
sua implicagao na difusdo dessas pelo mundo;

= construir uma proposta de aplicagcéo de exercicios assemelhados ao Taekwondo
no ambiente da Educacao Fisica Escolar.
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3.1 O Caminho das Maos e dos Pés que Voam
Isso existe?! O que significa essa expressao?!

Vamos estudar juntos: de acordo com a World Taekwondo
Federation (WTF, 2009), podemos dividir o desenvolvimento
historico do “Caminho das méaos e dos pés” — o Taekwondo —em
4 épocas diferentes: Antiguidade, Idade Média, Idade Moderna
e Contemporéanea.

Vejamos brevemente cada um dos periodos.
3.1.1 Antiguidade (37 a.C - 935 d.C.)

Ha cerca de dois mil anos, o territério das Coreias como
conhecemos hoje era dividido em trés reinos, que conseguiram
escapar adominacao chinesa: Koguryo, Sillae Paekche (MARTA,
2000; PIMENTA, 2007). O reino de Silla, apesar de ser o menor
deles, foi o reino militarmente mais forte, e com a conquista de
Koguryo em 668 d.C., tornou-se mais poderoso ainda.

A época eram praticadas, sobretudo pelo exército de
Koguryo, duas técnicas de luta chamadas Subak e Taekkyon
— essa ultima significa chutar saltando. Ambas foram
amplamente praticadas pela juventude Hwarang — a qual
podemos comparar aos samurais — que, segundo Marcon
(2008), consistiu na elite nacionalista coreana surgida e
criada no reino de Silla, e procurava desenvolver os ideais
de manutencado de um reino forte. Sua preparacao era lenta,
rigorosa e permeada pela filosofia budista.

O reino de Silla consolidou-se como Estado unificando os
reinos, e uma nova dinastia inicia um periodo forte conhecido
como reino ou dinastia de Koryo, nome que deu origem a Coreia
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(MULLER & ETO, 2010). A partir de entdo, o Budismo foi aos
poucos integrado pelo Confucionismo, filosofia oriental de origem
chinesa.

3.1.2 Idade Média (935 d.C —1910)

O reino de Koryo se consolida, mas as invasdes e ocu-
pacbes sdo constantes, principalmente pelos mongois. As
tropas coreanas, em constantes combates, eram cada vez mais
exigidas no treinamento do Subak. Por fim, no séc. XIV, apds
muitos confrontos, conseguiram com a ajuda da China expulsar
0s mongois das terras do reino, pois a ocupacgao deles se dava
desde o séc. Xlll (Pimenta, 2007).

Que historia comprida!! Mas sigamos adiante. Quanto
ao Subak, esse foi bastante praticado na ldade Média,
transformando-se em fortissima arte marcial, praticada por
civis e militares (MARCON, 2008; MARTA, 2000; WTF, 2009).
Interessante ressaltar que suas técnicas eram um misto de
Taekkyon e Jiujitsu (CBTKD, 2009). A pratica do Taekkyon
seguia destinada somente aos militares...

Se a conquista de Koguryo deu-lhe um lugar de destaque
na vida militar, o Taekkyon ganhou ainda mais forca com a
dinastia de Koryo ascendendo ao poder, até mesmo porque sua
pratica e dominio eram pré-requisitos para alguém fazer parte
das tropas do reino, sendo usado como forma de treinamento

pelos soldados (PIMENTA, 2007).
3.1.3 Idade Moderna (1910 - 1945)

O reino de Koryo experimentou a decadéncia na dinastia *f
de Yi e os ideais Hwarang foram abandonados. Sucedeu-se por >
fim, a invas&do japonesa no inicio do séc. XX, transformando '
Koryo em colbnia japonesa.

Houve por parte do Japdo uma forte tentativa de apagar Xintoismo

a identidade cultural coreana, proibindo a pratica do Subak e do
Taekkyon (MULLER & ETO, 2010). O Karaté foi introduzido em
seu lugar, além da lingua japonesa, e as praticas filosoficas de
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o

adl

Tae Kwon Do
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heranga chinesa — o Confucionismo —, foram substituidas pelo
Xintoismo nipénico (SALINAS apud PIMENTA, 2007).

Apesar disso, segundo informacdo da Confederagao
Brasileira de Taekwondo (CBTKD, 2009), dois mestres de
Taekkyon, Song Do Ki e Han Ji Dong, procuraram manter viva a
memoria desta arte, treinando-a secretamente. Isto se deu até o
final da Il Guerra Mundial em 1945, em que se findou o dominio
japonés e as artes marciais coreanas puderam ser praticadas de
novo livremente. O entdo tenente do exército coreano Choi Hong
Hi recebeu a tarefa de divulgar o Taekkyon. Este foi o principio
do Taekwondo na era presente.

Aliado a esse fato no pés-guerra, o Subak foi deixando de
ser praticado pelos militares, diminuindo sua popularidade entre
os coreanos (PIMENTA, 2007). Isso beneficiou o Taekkyon como
elemento cultural, e influenciou fortemente o que conhecemos
hoje por Taekwondo.

3.1.4 Idade Contemporanea (1945 — dias atuais)

Estamos vendo que a historia da Coreia foi bastante
complicada, e o surgimento do Taekwondo tem a ver com
sua formagdo sociopolitica. Mas ainda ndo terminou!

Vamos avangar nosso estudo?!

ApoOs sucessivas invasdes, outra ameacga absurdamente
colonialista se instala no territério da Coréia, no periodo posterior
a Il Guerra Mundial, dividindo-a em dois paises, impulsionados
pela Guerra Fria. A regiao norte da Coreia estava ocupada e
apoiada por soviéticos e chineses, enquanto o centro-sul estava
sob o “auxilioc” dos EUA e Reino Unido. Por razdes politicas e
comerciais de dominacgao, a Guerra da Coreia estoura em 1950
com a invasao de Seoul — capital da Coreia do Sul — pela Coreia
do Norte e dura trés anos. Infelizmente mais esse conflito em
solo coreano termina com milhares de mortos, e determina a
separagao definitiva em Coreia do Norte e Coreia do Sul, sem
assinatura de tratado de paz.
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Apesardisso, emabrilde 1955, deu-se uma assembleia
sob o comando do entdo general sul-coreano Choi Hong
Hi, reunindo instrutores de artes marciais, historiadores
e personalidades coreanas com a proposta de unificar os
estilos de arte marcial da Coreia do Sul e criar a Arte Marcial
Nacional sob o nome de Taekwondo.

Tae =pé

Kwon =mao D ou

“Caminho das maos e dos pés através da mente”

Do =caminho “Caminho das maos e dos pés que voam”.

A adesdo da Coreia do Sul ao Taekwondo nao foi
imediata, havendo resisténcia de outros grandes mestres;
mas definitivamente a aceitacdo do Taekwondo como
identidade sul-coreana aconteceu (MARTA, 2000; PIMENTA,
2007; MULLER & ETO, 2010).

No ano de 1964 foi realizada a primeira competigao de
Taekwondo e, no ano seguinte, foi fundado o primeiro 6rgao
a regulamentar de Taekwondo no mundo: a KTA (Korean
Taekwondo Association). Em 1966 o General Choi Hong
Hi comandou a fundag¢ao da ITF (International Taekwondo
Federation), 6rgao que formou turmas de mestres instrutores
internacionais e enviou-os para varias partes do mundo
(MULLER & ETO, 2010). Ja em 1971, a Coreia do Sul aclama
o Taekwondo como patrimbnio cultural e esporte nacional
(KIM apud RIOS, 2005).

Verificamos, por conseguinte, que o processo de “oci-
dentalizacdo” do Taekwondo comeca a acontecer, a fim de
construir a imagem de um novo povo e nagao sul-coreana forte.
Era preciso, portanto, desvincular a Coreia do Sul da mancha
comunista de seu “pais-mae” — China — para estabelecer
parcerias socioeconémicas com o Ocidente, além de afirmar sua
identidade cultural, esquecendo ou apagando as caracteristicas
absorvidas de seu ex-dominante, o Japao. E o Taekwondo serviu

Choi Hong Hi
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a esse proposito, tornando-se predominantemente um desporto
marcial (KIM, 2000).

A despeito das contradicdes de relatos, a histéria evidencia
que, por motivos politicos, — uma acusagao de traicdo nao
comprovada —, o general Choi foi exilado da Coreia do Sul, levando
em 1972 a ITF e sua sede para Toronto, Canada, posteriormente
transferida em 1985 para Viena, Austria (ITF, 2009).

O presidente sul-coreano Park Chung Hi, temendo uma
expropriagcao do Taekwondo pelo general Choi para aquele pais,
reune especialistas e determina a fundacdo da WTF (World
Taekwondo Federation) em 1973, em Seoul. Esse foi 0 unico
orgao reconhecido pelo Comité Olimpico Internacional (COl), fato
que Ihe rendeu maxima regulagao do Taekwondo como desporto
marcial no mundo (MARTA, 2000; PIMENTA, 2007). Apesar
disso, a ITF continua no cenario mundial, e se reconhece como
unica propagadora do verdadeiro Taekwondo como desporto
marcial (RIOS, 2005).

Como esporte olimpico, o Taekwondo participou
das Olimpiadas de Seoul (1988), ainda como esporte de
demonstracdo, o mesmo ocorrendo em Barcelona (1992),
para entao se tornar efetivado como esporte competitivo nas
Olimpiadas de Sidney (2000).

3.2 Taekwondo no Brasil

Parece ser unanime a informagcao de que o Taekwondo
chega ao Brasil nos idos de 1970, no bairro da Liberdade (Séo
Paulo), pelas maos do Grao Mestre Sang Min Cho, enviado pela
ITF (KIM, 2000; PIMENTA, 2007; MARCON, 2008; MULLER &
ETO, 2008; VIEIRA & MOREIRA, 2008). A primeira academia de
Taekwondo no Brasil, fundada pelo referido mestre, teve o nome
de Academia Liberdade, existente até os dias de hoje.

Em 1972 o Taekwondo chega a cidade do Rio de Janeiro pelo
Grao Mestre Woo Jae Lee e em 1974 é criado um departamento
especial na Confederagao Brasileira de Pugilismo reconhecendo
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o Taekwondo como esporte. Rios (2005) levanta uma reflexao
importante acerca disso: sugere a hipotese de que o Taekwondo
possa ter sofrido no pais um processo de esportivizagdo mais
acelerado e distanciado dos valores filoséficos marciais em virtude
do Movimento Esporte para Todos, ocorrido alguns anos depois.

Apesar das controversas datas de fundacao citadas
por varias fontes, a prépria Confederacao Brasileira de
Taekwondo afirma que sua criagdo ocorreu em fevereiro de
1987 (CBTKD, 2009), presidida pelo Grao Mestre Yong Min
Kim, e foi constituida em conformidade com a legislagéo
sobre desportos no Brasil e normas técnicas regulamentares
do Comité Olimpico Brasileiro (COB), da World Taekwondo
Federation (WTF) e da Panamerican Taekwondo Union
(PATU).

Com relagdo ao Taekwondo como desporto marcial,
em 1991 o Brasil conquista a primeira medalha num mundial
— bronze, em Atenas. A primeira medalha em Jogos Olimpicos
aconteceu em Pequim (2008), conquistada pela brasileira Nata-
lia Falavigna (MARCON, 2008).

Desde entdo, pelo processo de constante esportivizagao
do Taekwondo (RIOS, 2005), essa modalidade de luta tem sido
cada vez mais praticada em nosso pais.

3.3 Filosofia e Estrutura

A filosofia das artes marciais esta enormemente
relacionada com o modo de vida oriental, sob a influéncia
do budismo, do confucionismo e de outras praticas Zen,
pertinentes aquele contexto sociocultural.

Mesmo com o ja comentado processo de esportivizagao
sofrido pelo Taekwondo, alguns mestres tentam fazer o “caminho
de volta”, enfatizando os principios marciais originais dessa luta.
Esse é um elemento indispensavel para que o Taekwondo nao
deixe de ser uma arte marcial para se tornar simplesmente um
desporto de combate (RIOS, 2005; PIMENTA, 2007).
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Segundo a heranga budista e confucionista, presentes
no Taekwondo, todo praticante deve guiar-se pelo juramento e
espirito do Taekwondo, a saber (PIMENTA, 2007; SAGARRA,
2009):

AMENTO DO TAEKWONDO
Observar as regras do Taekwondo

PIRITO DO TAEKWONDO
Cortesia

Respeitar o instrutor e os

~ superiores +  Integridade

Nunca fazer mal uso do Taekwondo Perseveranca

Ser campedo da liberdade e d

Dominio sobre si mesmo
Justica
Construir um mundo mais pacifi

- Espirito indomavel

Acerca de sua estrutura de treino enquanto arte/desporto,
as técnicas de socos e chutes — muitos deles com saltos — visam
atacar, bloquear vigorosamente e contra-atacar, de preferéncia
por antecipacdo, ao oponente. E necessario concentrar-se na
aplicagao de chutes poderosos e rapidos, mas também explorar
a criatividade durante o combate com manobras evasivas que
permitam uma pronta resposta (BARBOSA, 2006).

O aprendizado das técnicas do Taekwondo, segundo a
CBTKD (2009), ocorre da seguinte maneira:

sequéncia de golpes que

, poomsae '— simulam uma luta imaginaria

sTTITIEIETEIT ' a competicéo realizada pelo confronto
o - ' entre dois oponentes poomsae

técnicas de quebramento de :
varios materiais !
i
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Desse modo, o Taekwondo oferece a autodisciplina severa e ao mesmo
tempo o espirito de cooperagcdo e mutuo respeito. Para os adeptos
dessa arte/desporto, o Taekwondo representa mais que o simples uso de
belos movimentos que demonstram habilidade; transcendendo a isso, o
Taekwondo deve levar o praticante a escolher um modo particular de vida
que prime por uma disciplina consciente, uma moral sa e um ideal nobre.

oHLd 11 “Até logo!!” (em coreano — pronuncia-se annyeong).

Hora de praticar

a) Pesquise sobre a graduagao do Taekwondo e quais sdo os pré-requisitos para

progredir em cada faixa.

b) Para aplicagdo na escola, mesmo vocé nao sendo um professor de Taekwondo,

crie trés exercicios/brincadeiras assemelhados a essa luta que vocé pode propor
numa aula de Educacéo Fisica no Ensino Fundamental (82 e 92 ano).

Envie a atividade para seu tutor.
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Estudamos, nesta unida-
de, a formacdo e
criacdo do Taekwondo.
Percebemos que, com
a sucessao dos periodos historicos,
incluindo a formagao do territério
coreano (Antiguidade, Idade
Média, Idade Moderna e Contem-
poranea), o Taekwondo também
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sofreu modificacbes e adaptacoes,
até chegar ao que hoje conhecemos
dessa arte marcial/desporto marcial.
Tendo sua expressdao sempre ligada
a conflitos e guerras, o Taekwondo
contemporaneo foi criado pelo general
Choi Hong Hi, e endossado como
patriménio cultural e esporte nacional
da Coreia do Sul.
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Artes Marciais Chinesas

Vocé conhece alguma arte marcial chinesa?! Com certeza vocé ja ouviu falar do
Gongfu (kungfu)!! E do Wushu (pronuncia-se tchu)? E do Guoshu (kuochu)? Sabe a
historia de sua origem? Se ja sabe, vai descobrir algumas coisas novas nesse estudo;
se nao sabe, prepare-se para conhecer a complexidade das artes marciais chinesas!!
Vamos la?! Muito bem, comecemos...

OBJETIVOS

Apos finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:
= situar-se historicamente com relagéo a constituicdo das artes marciais chinesas;

= propor uma adaptacao das artes marciais chinesas na escola, tendo por base o

movimento de animais.
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Huang Di
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4.1 A Arte Guerreira: do Imperador Amarelo ao Lider
Comunista

A China é um pais imenso, e sua historia e cultura sao
envoltas num manto de mistérios a descobrir. E sabido que nem
sempre esse pais foi de dimensdes continentais. Muitos conflitos
e guerras existiram desde a Antiguidade até meados do século
XX, e definitivamente contribuiram com a formagao do Zhongguo
(dioncud), o “pais do meio”, ou a conhecida e populosa China!!

Por estarem numa posi¢cao geografica de concentragao
de culturas, os povos que habitaram aquela regido antes da
unificagdo do pais aprenderam a ter um espirito guerreiro,
desenvolvendo varios sistemas de técnicas de combate corpo
a corpo, usando-as e aperfeicoando-as durante o proprio
combate, a fim de evitar ataques das tribos do norte e consolidar
ou defender seus territérios (ACEVEDO & CHEUNG, 2008).

Vivendo uma certa organizacgao tribal, foi no reinado do
terceiro imperador da China, Huang Di (rua ti), o imperador
Amarelo, que esse pais experimentou um processo de
identidade cultural. Segundo consta dos estudos de Garcia
(2002), Maidana (2009) e Koppe (2009), Huang Di desenvolveu
em aproximadamente 2674 a.C. um sistema de luta para treinar
seus exeércitos em tempos de guerra e de paz.

Considerado como ancestral de toda a etnia Han (réan) e
um dos trés grandes patriarcas do Taoismo — doutrina de carater
religioso e filoséfico —, Huang Di procurou desenvolver nesse
periodo pré-dinastico um complexo sistema de treinamento
para seus exércitos, dentro do qual figuram as técnicas de luta
a mao desarmada. Algumas das mais antigas foram as técnicas
chamadas Jiaodi (djiaoti) — “dar chifrada ou chifrar’ — e Shuaijiao
(chuaidjiao) — “chifres que derrubam”, além da esgrima, arco
e flecha e equitacdo (GARCIA, 2002). Consideradas como
primérdios das artes marciais chinesas, a primeira se parecia
com a luta greco-romana e a ultima era muito assemelhada ao
Judb que conhecemos.
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Apesar da perspicacia e inteligéncia atribuidas a Huang
Di, o grande territério chinés n&o conseguiu sua unidade
permanente. O periodo que se sucede a Huang Di é chamado
de periodo das Trés Dinastias, no qual guerras e sucessoes de
governantes foram frequentes (EBERHARAD, 2005).

Avancando um pouco mais na histéria, o periodo dos
Estados Guerreiros ou Combatentes (480-221 a.C.) produziu
muitos estrategistas que davam énfase ao treinamento marcial
na construgcdo de um forte exército. Nesse periodo, 0 monarca
da provincia de Qin (tchin) conseguiu a unificagédo dos reinos,
tornando-se imperador da dinastia de mesmo nome (221-206
a.C.). Os registros histéricos apontam a pratica de uma arte
marcial chamada Qigiwu (tchitchiut) que era muito comum na
época. Interessante ressaltar que os caracteres usados para
descrever essa arte sdo 0s mesmos usados para nominar o
Jujutsu — ou Jiujitsu —, arte marcial japonesa do Japao Feudal
(Enciclopédia das artes marciais, 1996).

A dinastia Han (rén), que perdurou pelo periodo 206
a.C. a 220 d.C,, assistiu ao crescimento do Jiaodi — mencionado
anteriormente —, e a lapidagédo de uma arte marcial que utilizava
punhos e golpes de perna chamada Qiqiao (tchitchiao). A partir
de entdo, o Taoismo comega a influenciar a pratica marcial
(MAIDANA, 2009).

Apesar de historicamente nao ser confirmada sua
existéncia, um monge indiano de nome Bodhidarma — Tamo,
como foi conhecido na China —, que teria chegado aquele pais
entre 479-526 d.C., influenciou de forma impar as artes marciais
chinesas, estabelecendo-se no monastério Shaolin — termo
que significa “jovem floresta”—, na provincia de Honan (ronan)
(GARCIA, 2002). Contam ainda os relatos sobre esse monge
que depois de nove anos meditando frente a uma parede teria,
por iluminacéo, fundado a doutrina do Budismo Chan (tchan)
ou Zen; adendo a isso, Bodhidarma é considerado o vigésimo
oitavo patriarca do Budismo.

E importante salientar
que algumas
dinastias foram
contemporaneas € a
sucessao sempre se
deu por confrontos de
exeércitos, expulsando
invasores ou
anexando territorios.

Dos notaveis mestres
de Kung Fu em luta
de espadas naquele
tempo, muitos

eram mulheres.
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E do costume chinés
atribuir a um personagem
célebre a criagao de

algo relevante social

ou culturalmente,

a fim de dar-lhe

prestigio (KOPPE,

2009; MAIDANA,

2009; SAHAR, 2003;
GARCIA, 2002).
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Acerca das artes marciais chinesas, Tamo teria compilado
algumas técnicas a fim de melhorar e preservar a saude dos
monges, devido aos longos periodos de meditagdo. Essa
técnica ficou conhecida como as “Dezoito Maos de Lohan” ou os
“Dezoito Boxes dos Monges”.

Uma pergunta: mas se eles - os monges - eram dedicados
a vida religiosa, era-lhes licito lutar?

Vamos responder a partir de duas hipdteses levantadas
por estudiosos de historiografia e religido (KOPPE, 2009;
SAHAR, 2003):

a) a primeira diz respeito a defesa do templo contra ladrdes,
entdo a necessidade se dava no momento em que a defesa
do espaco sagrado era fundamental;

b) a segunda hipotese suspeita da possibilidade de que os mon-
ges em periodos dinasticos distintos teriam combatido em
favor dos imperadores chineses em guerras de protecdo ao
seu territério. Quanto a isso, existe inclusive uma carta de
agradecimento aos monges Shaolin, escrita pelo primeiro
imperador da dinastia Tang (td), que durou de 618 a 907
d.C. Li Shimin, o primeiro monarca da referida época, emitiu
ainda varios documentos oficiais concedendo terras e outros
privilégios ao mosteiro, em reconhecimento por seu apoio
militar

Observando toda a trajetéria das artes marciais
chinesas, foi no século Xlll, na dinastia Yuan (iuan), época de
Kublai Khan, que a arte marcial Shaolin, depois de passar por
ressistematizacéo, conheceu seu apogeu de técnicas, com base
nos exercicios dos cinco animais, técnicas criadas pelo meédico
Hua To (ruatd), na dinastia Han (GARCIA, 2002):

long (lun) — dragao she (ché) — serpente
hu (ru) — tigre he (ré) — garca
bao (pao) — leopardo ou pantera
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A partir disso, muitos foram os desdobramentos das artes
marciais chinesas, ocasionando o nascimento de varios estilos.

Segundo Koppe (2009), a maioria dos estilos de artes marciais chinesas
praticadas na atualidade floresceram nas dinastias Ming (min) e Qing
(tchin), respectivamente nos séculos XVI e XVII, desenvolvendo o combate

a maos nuas e com armas.

Certol E o termo Gongfu (kungfu), quando foi usado para
designar as artes marciais chinesas?

Vamos la: uma expressao muito utilizada para as artes
marciais chinesas a partir do séc. XVII foi Zhongguo Quan
(didbneud tchuén), que significa “Boxe do pais do centro”. Os
chineses jamais utilizaram o termo Gongfu para identificar suas
artes marciais, pelo menos até o inicio da segunda metade do
século passado (APOLLONI, 2004; SOUZA JUNIOR, 2007).

O termo Gongfu — que pode significar trabalho duro ou
arduo, tempo e habilidade, ou ainda artifice —, parece ter sido
utilizado pela primeira vez no Ocidente no séc. XVIII, pelo
missionario jesuita francés Jean Joseph Marie Amiot, citando
uma pratica de luta (SOUZA JUNIOR, 2007; APOLLONI, 2004;
GARCIA, 2002). Mas esse termo para designar a arte marcial
chinesa nao foi bem interpretado: os chineses de Guang Dong
(Cantao) costumavam sereferirao treino das lutas corporais como
atividades que requeriam muito tempo de pratica ou trabalho
duro, sob rigorosa supervisdao de um mestre competente, e em
seu dialeto usavam a expressao Gongfu.

Com a imigragao de chineses para a América, o termo
comecou a se difundir, atingindo seu auge com os famosos filmes
de Bruce Lee e o seriado “Kung Fu”, estrelado por David Carradine
(MAIDANA, 2009; SOUZA JUNIOR, 2007). As décadas de 1970 e
de 1980, por conseguinte, experimentaram uma febre de praticas
marciais chinesas nas Américas.
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A ascensao
comunista causou
uma ciséo da
Republica Popular da
China (continental),
comunista, e a
Republica da China
(insular), democratica
—ilha de Taiwan —,

0 que ocasionou até
mesmo uma diaspora
chinesa daqueles que
defendiam o antigo
regime ou queriam
apenas fugir do poder
comunista agora
vigente no pais.

Vale ressaltar que
o0 Guoshu continua
a existir e por
vezes também é
conhecido como
Wushu Tradicional
(KOPPE, 2009).

74

E na China, o que estava ocorrendo? Vejamos: no século
XIX o termo Wushu — wu=marcial e shu=arte —, foi amplamente
utilizado para designar as artes marciais chinesas; sua pratica
pela populagao civil estava proibida por questdes de seguranca
nacional. Mas, as coisas estavam mudando: o advento das
armas de fogo reduziu em muito a importancia das artes marciais
chinesas no treinamento do exército; era o fim da dinastia Qing
na China Imperial € a Republica se aproximava. Enfim, durante
as duas primeiras décadas do séc. XX, o Wushu ganhou nova
conotacao e importancia na Republica Chinesa: como tesouro
nacional que era agora praticado nas escolas.

Em 1927 o termo para designar a arte marcial € modificado
para Guoshu — guo=nacional e shu=arte —, demonstrando que
0 governo chinés estava interessado em implantar uma politica
de valorizagao da cultura nacional. Mas ainda havia reformas
a fazer: com a ascensao comunista de Mao Zedong (mao
tzétung) ao poder em 1949, a proposta foi resgatar o Wushu a
fim de dar-lhe conotacao mais desportiva, académica e cientifica,
rompendo com as caracteristicas tradicionais do Zhongguo
Wushu ou Guoshu (APOLLONI, 2004; FILIPIAK, 2010).

4.2 Wushu e Guoshu na Contemporaneidade

Como quase todas as suas “artes irmas” orientais, o
Wushu tem, cada vez mais, se transformado em desporto
marcial, perdendo parte da sua caracteristica original de arte
marcial. Ha estudiosos que afirmam que o Wushu Moderno —
como € chamado atualmente —, pouco ou nada tem a ver com
a arte chinesa surgida na idade antiga e consolidada na Idade
Média (FILIPIAK, 2010).

O Wushu como esporte nos dias atuais é regulamentado
pela International Wushu Federation (IWUF), criada em 1990 na
Republica Popular da China. Conforme Apolloni (2004), essa
instituicao se configura hoje como a representante dos desportos
marciais chineses junto ao Comité Olimpico Internacional (COl);
uma de suas metas principais era transformar o Wushu em
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esporte olimpico, numa estratégia semelhante a do Japao e da
Coreia do Sul em relagao ao Judb e ao Taekwondo.

AIWUF teve a funcao de compilar as formas de movimento,
a fim de universalizar o Wushu para que esse se tornasse um
esporte olimpico. As competigdes de forma —rotinas semelhantes
aos katas no Karaté —, reguladas pela IWUF, funcionam na
atualidade com a seguinte estrutura (KOPPE, 2009):

Nanquan (nantchuén)
Punho do Sul

Jianshu (diénchu)
Espada

Changquan (tchantchuén)
Punho do Norte

Espada Taiji

Taijiquan (taidjitchuén)
Taiji

Nangun (nankun)
Bastao do Sul

Nandao (nantao)
Facéo do Sul

Gunshu (kunchu)
Bastao

Daoshu (taochu)
Facéao

Qiangshu (tchiénchu)
Lanca

4.3 Wushu no Brasil

Segundo Apolloni (2004), o ano de 1960 marca o inicio
da arte marcial chinesa no Brasil com a chegada do Gréao
Mestre Chen Guowei (tchan kudéwei) a Sdo Paulo, fundador
da Academia Sino-Brasileira de Kung Fu, em 1972. Foi ainda
o primeiro presidente da Confederagao Brasileira de Kung Fu/
Wushu (CBKW), fundada em 1992, com o intuito de regulamentar
e organizar o Wushu — no Brasil.

O mestre Wu Mosheng (U mochan) chegou ao Brasil em
1961, em Sao Paulo, ministrando aulas de Taijiquan. Em 1969,
mudou-se para Brasilia, onde permanece até os dias de hoje,
ministrando aulas de Taiji e exercendo a Tradicional Medicina
Chinesa (Acupuntura). Mas o grande difusor do Taiji na cidade
de Sao Paulo foi o mestre Liu Bailing (liu pailin), que chegou ao
Brasil em 1975. Seu método Taiji € conhecido em todo o Brasil
(GARCIA, 2002).
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Muitos outros mestres de Wushu — utilizaremos o termo

genericamente para indicar o Wushu Moderno e o Wushu

Tradicional — chineses e brasileiros, contribuiram para a difuséo

dessa arte marcial em nosso pais. Dentre os mestres brasileiros

que ajudaram nesse processo, encontra-se Marco Natali, aluno

(Y/E\J do Mestre Chen Guowei, autor de mais de setenta e cinco livros

sobre assuntos variados, alguns acerca das artes marciais.

Q Mestre Natali, nas décadas de 1970 e 1980, divulgou o Wushu

do Rio Grande do Sul ao Amazonas, em demonstragdes e

entrevistas, conforme cita Garcia (2002). Com certeza, o fato

de o Brasil hoje vigorar como um dos paises americanos mais

Wushu praticantes de Wushu, deve-se em parte ao trabalho desse
professor, amante das artes marciais chinesas.

4.4 Filosofia e Estrutura

O Wushu depois da lendaria entrada de Bodhidarma
na China, passou por transformagdées que deram inicio a sua
classificacdo em sistema externo e interno. Como é isso?
Vejamos mais detalhadamente os dois sistemas explicados por
Garcia (2002):

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++

_."+Busca por meio da arte marcial trabalhar todos os'-_
: orgdos internos e a energia vital denominada Qi (tchi). :

FTTTTTTET I s ann e -. + Os estilos praticados dentro desse sistema mostram :
Sistema‘Interno i i movimentos brandos, harménicos e graciosos, que por :
Neijia (neidjia) : i vezes foram confundidos como inofensivos devido a:

: : sua pratica, pelo menos visivelmente, suave. Aqui estéo
: contemplados, dentre outros, o Bagua Quan (Punho dos :
: Qito Trigramas), Taiji Quan (Punho do Limite Supremo) e :
*. 0 Qigong (Trabalho da Energia).

...........................................................................

..............................

............................................................................
*

7 A caracteristica dos estilos é demonstrar e trabalhar"-:
: principalmente forca explosiva, velocidade, agilidade :
e resisténcia. Compreende, portanto, a maioria das :
técnicas chinesas de combate, conhecidas por serem ':

: © enérgicas na sua forma. Como exemplo dentro dessa !
Waijia (uaidjia) : : corrente, podemos citar os estilos Shaolin Quan (Punho :
everrrerrr e, i Shaolin), Yen Jiao Quan (Punho Garra de Aguia), Hou
: Quan (Punho do Macaco) e Chang Quan (Punho do :

*. Norte). :

++++++++++++++++++++++++++++++

Sistema Externo
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Dentro de cada sistema, existem as escolas, subdivididas
em Escola do Norte (Chang) e Escola do Sul (Nan). A
caracteristica de cada uma delas parece ser dada pela condi¢cao
geografica de relevo do territério chinés. A Escola do Norte se
expressa por estilos nos quais as bases longas e o intenso e
amplo trabalho de membros inferiores sao requeridos; isso
parece ter-se desenvolvido devido a regido norte da China ser
muito montanhosa, o que exige membros inferiores fortes para o
deslocamento humano.

Ja na regiao centro-sul, o que se vé sao extensas
planicies, por vezes locais alagadicos, que podem ter
influenciado um desenvolvimento predominante de técnicas de
membros superiores (GARCIA, 2002; MAIDANA, 2009; AGUIAR
& APOLLONI, 2008).

Dentro de cada escola —Norte e Sul —, estdo contemplados
os estilos (Quan), como os citados anteriormente. Por fim,
dentro de cada estilo, para seu treinamento, sdo desenvolvidas
técnicas com ou sem armas; essas sao treinadas em rotinas de
movimentos, conhecidas como formas (taolu).

Ufall Acabamosl!! Espere aill E onde entra a parte
filosofica? Ok, vamos finalizar esse estudo com uma
questdo bastante controversa.

Segundo pesquisas de alguns historiadores (SAHAR,
2003; APOLLONI, 2004 e AGUIAR & APOLLONI, 2008), a
aproximacao entre as artes marciais chinesas e as praticas
religiosas — sobretudo o Budismo -, parece ter ocorrido
tardiamente, entre o periodo Ming e Qing (séculos XVI e XVII).

O que se sabe, de fato, é que quando isso ocorreu houve
uma preocupagao dos monges em desenvolver e transmitir
aspectos marciais voltados para a nao violéncia, e em menor
escala para a ascese espiritual, mesmo nos templos Shaolin,
diferentemente do que ocorreu no Japao Feudal (AGUIAR &
APOLLONI, 2008; SAHAR, 2003).

7
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Certo € que a cultura mistica do Wushu foi muito mais reforcada nas telas
do cinema do que realmente ocorreu.

Enfim, conhecer a histéria desta “Arte da Guerra” é

primordial paraentender seu valorcomo ferramentade construgao

pessoal e social. O Wushu chega aos nossos dias como uma

Arte Marcial — sera mesmo? —, e muito da sua esséncia tém-se

perdido por conta disso — ndo s6 do Wushu como de outras artes

marciais.

Hora de praticar

a) Pesquise outros varios termos utilizados para designar as artes marciais chi-

nesas e construa uma linha do tempo com base nos termos ja estudados nesse

capitulo e nos que encontrou.

b) Ja foi citado que muitas das técnicas chinesas de luta foram criadas imitando

alguns animais. Esboce uma proposta pratica de Wushu ludico na escola, fundada

nos movimentos de animais conhecidos. Pense e faga um esquema.

Nao esqueca de enviar sua tarefa ao tutor!

Recapitulando: o Wushu,
historicamente, surgiu de
uma sucessao de artes
marciais que tiveram va-
riosnomesantesdele,deacordocomo

periodo e o contexto cultural pelo qual
passou a China. Certo é que o Wushu
comega a ganhar popularidade com
a figura de Bodhidarma, um monge
indiano que compila um conjunto de
técnicas marciais no templo Shaolin.
Modernamente, o Wushu subdivide-
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se em Sistema Interno (técnicas que
visam o bem-estar e regulagdo dos
orgaos Vvitais) e Sistema Externo
(visam o desenvolvimento de forga,
velocidade, agilidade, etc). Dentro de
cada sistema, ha a Escola do Norte
e Escola do Sul, havendo predominio
de técnicas de membros inferiores no
Norte e técnicas de punho no Sul. Os
varios estilos estao distribuidos dentro
dos sistemas e subsequentemente
dentro de uma das duas escolas.



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 5

Desportos de Combate Antigos
e Contemporaneos

Qual foi a primeira luta ocidental da qual temos noticia? Vocé sabe? E hoje,
qguantas vocé conhece? O nome MMA é um termo adequado para designar o mix de
lutas? Puxa, quantas perguntas!! Vamos tentar respondé-las juntos nesta Unidade??

OBJETIVOS
Ap6s finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= |dentificar as similaridades dos varios desportos de combate contemporaneos
com os desportos de combate antigos;

® Construir e adaptar ludicamente qualquer desporto de combate ao ambiente
escolar.
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Em Roma, muito tempo
depois, as tiras de
couro que envolviam
as maos — manoplas

— eram chamadas

de cestus e tinham
chumbo em seu
interior, imprimindo aos
combates um contexto
mais envolvente e
excitante (FEITOSA,
LEITE & LIMA, 2006).
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5.1 Lutas no Ocidente: dos Jogos de Guerra ao
Esporte Espetaculo

Os primeiros indicios da pratica de lutas no periodo
civilizatéorio da humanidade sao mostrados em pinturas de
lutadores da Sumeéria — regidao da Mesopotamia —, representando
diversas fases de luta, e datam de mais ou menos 3000
a.C. (ALVES JR, 2006; FEITOSA, LEITE & LIMA, 2006;
SOBIERAJSKI, 1999).

No trabalho de Ferreira (2006), sao citadas, de outros
autores, evidéncias da pratica de lutas em outras culturas
contemporaneas a dos sumérios. E o caso, por exemplo,
dos desenhos encontrados na tumba egipcia de Beni
: Hassan e em Creta, mostrando lutadores em treinamento,
com registros de mais ou menos 2000 a.C. Machado (2010)
ainda reporta a existéncia das praticas de luta anteriores a
cultura mindica — da ilha de Creta —, provavelmente de origem
egipcia ou etrusca.

Parece ter sido em Creta, no Periodo Arcaico — entre os
séculos VIl e VI a.C —, que as lutas evoluiram para uma forma
de combate, conhecida no mundo antigo como Pygme — do
grego, que significa punho; no Império Romano foi chamada de
Pugilattus — do latim, e significa combate com os punhos. Alguns
historiadores mencionam esta pratica de combate em Roma
usando a palavra Pugillus, que significa punho fechado em
forma de soco. Essa modalidade, assim como outros desportos
de combate na Grécia, fazia parte dos Jogos Olimpicos Antigos,
que tiveram inicio em 776 a.C., mas somente em 688 a.C. o
Pugilato foi incluido nos jogos (ALVES JR., 2006).

O Pugilato tinha uma caracteristica marcante: os golpes
s0 podiam ser dados com os punhos, tendo as maos envoltas em
tiras de couro, ndo existindo assaltos nem categorias baseadas
no peso dos atletas. O combate s6 terminava quando um dos
competidores ficava inconsciente ou levantava um dedo no ar
em sinal de desisténcia.
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Segundo Gama (2006) e Sobierajski (1999), em 708 a.C.
o primeiro desporto de combate a ser incluso nas Olimpiadas
foi a Luta Grega, na qual o adversario deveria tocar as costas,
ombros ou peito ao chao para configurar a queda, por trés vezes,
encerrando a luta. Nao havia tempo limite para as provas, que
faziam parte do Pentathlon.

Em 648 a.C. foi introduzido nos jogos o Pancracio — do
grego pan=todo e kratos=poder. Isso da entdo ao Pancracio o
significado de todo-poderoso ou poder sobre todos. Podemos
considera-lo, historicamente, como a primeira modalidade de
desporto de combate misto, por juntar técnicas de diferentes
estilos de luta — no caso a Luta Grega e o Pugilato.

Em 146 a.C., Roma invade e conquista a Grécia, mas os
gregos sao autorizados a continuar com seus Jogos Olimpicos, e
as provas de luta sdo incorporadas a cultura de Roma, assumindo
a Luta Grega o nome de Luta Greco-Romana (GAMA, 2006).

Inicia-se assim uma nova fase nas praticas de lutas na Idade Antiga do
Ocidente: enquanto na Grécia os desportos de combate eram realizados
com finalidade predominantemente religiosa e de busca da paideia — do
grego, que significa formacé&o integral do cidaddo —, os famosos Jogos

Pdblicos em Roma tinham também esse carater religioso pagdo, mas
vinculado ao entretenimento e a alienagao — pao e circo.

Vistos com os olhos de hoje, os Jogos Publicos eram
violentos e sanguinarios, com lutas de gladiadores e execugdes
das mais diversas (SIGOLI & DE ROSE JR., 2004).

“‘Ave, Caesar, morituri te salutant!l” — “Ave, César, os que
vao morrer te saudam!!” — era a saudagao dos gladiadores ao
imperador, antes do combate. As lutas de gladiadores surgiram
em Roma por volta de 264 a.C., sob influéncia grega e etrusca,
e sua pratica iniciou-se possivelmente como atos funerais
(BERGMANN et al., 2008). Eram executadas em anfiteatros,
dos quais o mais famoso é o Anfiteatro Flavius, comumente
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conhecido por Coliseum, pelo fato de ter havido em sua entrada
uma colossal estatua de Nero (ALMEIDA, 2009).

Embora inicialmente os gladiadores tenham sido, em
sua maioria, prisioneiros de guerra ou escravos comprados
explicitamente para esse fim, no auge do Império Romano boa
parte dos gladiadores era de origem livre, conhecidos como
auctorati. Muitos deles eram da nobreza romana, militares de
médio e alto escalao, e até mesmo senadores! (GUARINELLO,
2007)

O mesmo autor apresenta um fato que desmistifica
— mas nao justifica — a violéncia sob a qual enxergamos as
arenas romanas: varios estudos mostram que a maior parte
dos gladiadores nao morriam em combate, mas cercados pela
familia e pelos amigos, pelo menos durante a época do Império.

Os combates de gladiadores declinaram em 393 d.C.
com a conversao de Teododsio | ao Cristianismo, periodo em que
quaisquer jogos de origem pagéa foram proibidos (CAMPOS,
2008). Era o principio do fim de Roma; pouco mais de oitenta anos
e o Império Romano do Ocidente seria extinto de vez. Esse fato
ocorreu com a invasao dos hérulos — povo de origem germanica
—em 476 d.C. Iniciava-se o periodo da histéria conhecido como
Idade Média, que se estenderia até meados do séc. XV.

A preparagao do cavaleiro medieval, representante militar
da nobreza, de acordo com os registros de Campos (2008)
e Capinussu (2005), incluia a pratica de esgrima medieval, o
manejo do arco e flecha, as marchas, a corrida a pé€, a equitagao
€ 0s jogos, representados pelos torneios e pelas justas.

E os combates corporais sem armas? Nao existiam mais
nesse periodo? Franco Jr. (2001) afirma que apesar de toda a
pressao da Igreja na ldade Média, ainda havia os combates corpo
a corpo, que tinham o objetivo de testar a forga e as habilidades
fisicas dos lutadores.
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Com a lenta mudanga cultural e ascensao da burguesia
ao final da Idade Média, as justas deram lugar aos renomados
duelos e lutas de Esgrima Moderna.

No periodo entre os séculos XVI ao XVIII, as lutas de
espada e duelos eram muito comuns. Os dueladores usavam
grande variedade de armas, tais como espadas de madeira, de
uma so lamina e varas com ferro nas pontas. Os combates eram
nao raras vezes sangrentos, e algumas vezes fatais.

Retomemos o0s combates corporais sem armas: a
industrializacdo, urbanizagcdo acelerada das cidades e o
crescente aumento das armas de fogo a partir do final do
séc. XVIl imprimem nova conotagdo as praticas de combate
(FRANCHINI, 2007); algumas evoluiram para o esporte
moderno, outras primeiramente para o entretenimento e o
espetaculo, relembrando as arenas romanas. Foi exatamente o
que aconteceu com o conhecido desporto de combate chamado
Luta Olimpica, conhecido também como Wrestling e o Boxe.

Em meados do século XVIII, na Inglaterra, o Boxe era
praticado a maos nuas e sem regras, por comerciantes de
feiras e posteriormente por operarios de fabricas. O Boxe teve
seu primeiro conjunto de regras por James Broughton (1743),
posteriormente aperfeicoado pelo Marqués de Queensbury
(1867), tornando-o menos violento com o uso de luvas
acolchoadas (FEITOSA, LEITE & LIMA, 2006).

Sobre a luta de
espadas e o duelo,
a diferenga basica é
que esse ultimo era
utilizado como forma
de resolver disputas
pessoais, em virtude
de alguma afronta.

Grande multidao
se juntava para
assistir as lutas

e realizar suas
apostas, incluindo a
aristocracia inglesa,
a qual agenciava os

prize-fighters — os
lutadores por prémio;
mais tarde o termo
utilizado para os
lutadores foi boxer,
do verbo inglés to
box, que quer dizer
bater com os punhos.

De acordo com a Confederagao Brasileira de Boxe (CBBx, 2009), na
atualidade, o Boxe se configura como uma luta com os punhos recobertos

por luva acolchoada, s6 sendo permitido alvejar o adversario da cintura

para cima. As lutas acontecem com divisao de pesos e limitagao de rounds.

Conforme citacdo de Gama (2006), atualmente, no
Boxe profissional existem quatro associagbes regendo sua
organizacao: a World Boxing Association (WBA), World Boxing
Council (WBC), International Boxing Federation (IBF) e World
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Durante a segunda
metade do século
XV, foram redigidos
na Alemanha os
primeiros manuais de
Luta Olimpica, sendo
0 mais antigo datado
de 1443 (A arte de
lutar, de Fabien
Auerswald), impresso
pela primeira vez

em 1539. A luta era
praticada nos meios
aristocraticos e na
educacéo dos filhos.
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Boxing Organization (WBO); cada uma delas reivindica para si
o ranking oficial do Boxe mundial. No caso do Boxe amador,
existe apenas uma entidade central: a Associag¢éo Internacional
de Boxe Amador (AIBA), que é a reguladora desse esporte em
nivel mundial.

Vamos falar um pouco da Luta Olimpica. Como vocé
deve estar pensando, a Luta Olimpica ou o Wrestling — traduzido
literalmente como combate corpo a corpo —, tem sua heranca
nas lutas gregas da Antiguidade.

Na Idade Moderna, sua esportivizagao foi garantida nos
primeiros Jogos Olimpicos Modernos (1896), realizados em
Atenas (Grécia). De acordo com Gama (2006), em 1904 foi
introduzido um novo estilo de Luta, chamado Luta Estilo Livre,
passando a compor, juntamente com a Luta Greco-Romana, o
que conhecemos hoje como Luta Olimpica. A diferenga entre as
duas é sutil: no estilo Greco-Romano s6 é permitido agarrar e
desequilibrar o adversario pelo tronco e membros superiores;
no estilo Livre todo o corpo pode ser utilizado como objeto de
desequilibrio. O objetivo de ambos é comum: levar o adversario
a tocar as costas no chéo.

Sobre a organizagdo mundial da Luta Olimpica, apesar de
ter feito parte da primeira edigdo dos jogos olimpicos modernos,
somente em 1912 foi criada a entidade reguladora, chamada
Fédération International de Lutte Amateur (FILA), em Paris
(Franca), e é ainda hoje a instituicdo que dirige e regulamenta
esse desporto de combate no mundo (COLLI, 2004).

E ai, o que achou desse panorama das lutas até agora?

Esperamos que tenha gostado!l! Mas espere... ainda tem

mais!! Vocé ja ouviu falar ou conhece o Vale-Tudo? E o
Mixed Martial Arts (MMA)? Sdo a mesma coisa?

Vejamos: na definicdo de Thomazini, Moraes & Almeida (2009),
MMA ¢é o termo mais usado recentemente em substituicdo ao
que foi mundialmente conhecido como Vale-Tudo, pratica de
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combate caracterizada pelo emprego de técnicas oriundas de
diversas artes marciais e/ou desportos de combate, tais como
o Jiujitsu, Boxe, Muay Thai, Luta Greco-Romana, Wushu, Jud?,
dentre outros.

Por analise historica dos golpes e técnicas utilizadas, podemos dizer que o
Pancracio, existente na Grécia Antiga (séc VIl a.C.) é o ancestral conhecido

do MMA, vulgarmente nomeado de Vale-Tudo no séc. XX.

O Pancracio utilizava, além de técnicas de socos e chutes,
projecdes, imobilizagdes, chaves e estrangulamentos. Alguma
semelhancga notada com o MMA?

Na Idade Média existem citacdes e ocorréncias de lutas
mistas muito pontuais, e de certa forma inexpressivas. Mas no
final da Idade Moderna, ha indicios de que ocorreram combates
mistos em larga escala — entre lutas de técnicas diferentes —,
documentados por Willoughby (1970).

Nos EUA, o primeiro registro de combate interestilos data
de 1887, quando o boxer John L. Sullivan, campedo mundial
dos pesos pesados, entrou no ringue com O seu treinador,
William Muldoon, campeado de Luta Greco-Romana; Sullivan
foi derrubado ao chdo em dois minutos. Posterior a isso, na
década de 1890, ocorreu outro célebre combate entre o futuro
campedo de Boxe, Bob Fitzsimmons, categoria peso-pesado,
e 0 campeao europeu de luta Greco-Romana, Ernest Roeber.
Segundo registro de Willoughby (1970), Roeber sofreu uma
fratura na mandibula ocasionada por um soco do boxer, mas foi
capaz de derrubar Fitzsimmons e aplicar um armlock — chave de
braco — fazendo o gigante pugilista “bater” — gesto de desisténcia
de uma luta.

A pesquisa de Nunes (2004) relata que, nos idos de 1920,
no Brasil, os desafios antes ocorridos na Europa e EUA voltam
a acontecer, impulsionados pelos irmaos Carlos Gracie e Hélio
Gracie — o nome Gracie |he soa familiar? O foco, na época,

Esses “encontros”
para combates mistos
eram famosos em
toda a Europa, e
reuniam em torneios
e desafios uma
enorme variedade

de lutadores de
Wrestling e Boxe,
dentre outras dezenas
de estilos de luta.

85



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 5 | DESPORTOS DE COMBATE ANTIGOS E CONTEMPORANEOS

O primeiro campeéo do
UFC foi Royce Gracie,
representante do
recentemente famoso
Brazilian Jiujitsu
(PELIGRO, 2003). A
partir de entdo, mais e
mais lutadores foram
atraidos ao UFC, de
modo a demonstrar
sua técnica e tentar
sobrepujar o Brazilian
Jiujitsu, além, é

claro, de demonstrar
quem era o melhor
lutador do planeta.
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nao era sobre o lutador, mas sobre a técnica que esse detinha;
nao era a pessoa 0 mais importante, mas sim seu estilo de
luta (FREITAS JR., 2003). Dessa forma, o Jiujitsu inicialmente
fica conhecido por sua invencibilidade sobre outros estilos de
luta, e somente cerca de trinta anos mais tarde, na década de
1950, tem seu nome atrelado definitivamente a familia Gracie
(NUNES, 2004; PELIGRO, 2003). Essa popularidade estimulou
outras iniciativas, como o Campeonato Japonés de Combates
Mistos organizado por Antonio Inoki nos anos 1970.

Apesar de tudo isso, o Jiujitsu sé impulsionou e projetou
internacionalmente os campeonatos mistos em 1993, com a
primeira edicao do Ultimate Fight Championship (UFC), realizado
na Califérnia (EUA) pela familia Gracie. No inicio, as regras eram
bem dilatadas, e as unicas coisas nao validas dentro do octagon
— ringue em forma de octégono — eram morder e enfiar o dedo
nos olhos do adversario; fora isso, valia tudo — origem do nome
vulgar Vale-Tudo. Também nao havia divisdo por pesos e a luta
nao tinha um tempo estabelecido para o seu final.

Desde 2003 a mudanga nas regras vem ocorrendo
com certa regularidade, no sentido de que o MMA tenha maior
aceitagao social... e, de acordo com Nunes (2004), gere mais
lucros para as midias televisivas e organizadores dos eventos.

Esse processo trouxe mudangas importantes com
relagao a propria caracteristica do MMA. Nos dias atuais,
0 que se vé é um treinamento eclético de técnicas de luta
em peé — socos e chutes —, heranca do Boxe, Karaté e
Muay Thai, dentre outras, agregando ainda técnicas de
projecao e de chéo, oriundas do Judd, da Luta Greco-
Romana e do Jiujitsu. Quase a totalidade dos atletas de
MMA as treinam religiosamente, e esse fato tem causado
um maior equilibrio de expresséao técnica nos combates,
nao sendo predominante uma técnica de luta apenas, mas
varias. Adendo ao ja exposto, € importante frisar que, da mesma
forma como ocorre com o Boxe, o MMA n&o possui uma unica
federacgao internacional reguladora, mas varias entidades fazem
esse papel.



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 5 | DESPORTOS DE COMBATE ANTIGOS E CONTEMPORANEOS

Fechando esse breve estudo, convidamos vocé a uma
reflexdo: na histéria das civilizagdes, a violéncia institucionaliza-se
e é homologada na busca do prazer; potencializada no espetdculo
esportivo. Dependendo da modalidade, essa exacerbagdo de
agressividade destrutiva pode ocorrer em maior ou menor grau
(Garraffoni, 2008; Freitas Jr., 2003; Elias & Dunning, 1992). Pense
nisso...

Retomando a Antiguidade, nessa busca de excitagdo, os Jogos
Pdblicos caracterizavam-se como ferramenta de manobra politica
dos imperadores romanos. Segundo Sigoli & De Rose Jr. (2004),
esse contexto € andlogo a comunicagdo mididtica do esporte na era
contempordnea, bombardeando os telespectadores com noticias
e anlncios de grandes eventos esportivos, causando um desvio
na atengdo e consciéncia das pessoas para assuntos importantes
da politica e do cotidiano. No campo das lutas contempordneas, o
chamado Mixed Martial Arts (MMA) é a "bola da vez", como foi -
ou ainda € - o Boxe Moderno; antigas arenas, hovos combates...

Vimos, portanto, que as lutas corporais sempre estiveram
presentes nas culturas que se sucederam ao longo dos séculos.
Na atualidade, o termo Desporto de Combates Mistos — DCM
—, talvez seja mais adequado para designar as praticas de lutas
mistas, em razao do estudo dos conceitos e definicdes relativos
as subdivisdes das lutas, realizado na Unidade I.

5.2 Desportos de Combate no Brasil

Vejamos 3agora como esses 'c[esportos de combate
entraram, ou melhor, se conﬁguraram e se encontram

atualmente no panorama nacional:
5.2.1 Esgrima

Segundo Lohmann & Avila (2006), a Esgrima chega ao nosso
pais em 1898, na cidade de S&do Paulo, com a imigragao dos
italianos Giuseppe Salermo, Giasintho Sanche e Massanielo
Parisi, que iniciaram suas licoes.
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Segundo informagéao
fornecida pela

CBE - dados de
2006 —, existem
aproximadamente
cinco mil praticantes
de Esgrima no
Brasil, e dentre
eles, cerca de 30%
sdo competidores
participantes do
calendario oficial de
provas nacionais

e mais da metade,
de competicdes
estaduais.
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A fundacdo da Unido Brasileira de Esgrima realizou-se
somente em 1927, e foi antecessora da atual Confederagao
Brasileira de Esgrima (CBE), a qual consolidou a participagao
de entidades e competidores civis em eventos da modalidade no
pais. Essa entidade serviu inicialmente de apoio aos militares no
intercambio internacional.

A Escola de Educacao Fisica do Exército (EsEFEX), mais
antiga escola de ensino superior no pais, criou, em 1933, o curso
de Mestre D’Armas, que continua em operacao até os dias de
hoje.

No Brasil, os cursos de graduacédo em Educacao Fisica,
em sua grande maioria, ainda ndo contemplam a proposta da
Esgrima nas disciplinas referentes as praticas de lutas, mesmo
com adaptagdes, o que pode nos ajudar a obter uma visao
panoramica das reais aplicagbes dessa modalidade como
instrumento educacional nas escolas (GOMES ROSSI & PIRES,
2008).

5.2.2 Boxe

A primeira noticia do Boxe no Brasil foi dada pelos jornais
de Sao Paulo em 1913, quando noticiaram com destaque que
Luiz de Araripe Sucupira, remador do Clube de Regatas Sao
Paulo, perdeu uma luta para um rapaz muito mais franzino que
ele; era um jovem peso-pena francés que visitava o pais.

Em 1919, um marinheiro de nome Godes Neto, havia
feito varias viagens a Europa, onde havia aprendido a boxear,
retornou ao Brasil e resolveu fazer varias exibicdes no Rio de
Janeiro. Tais demonstracbes ganharam a estima de Rodrigues
Alves, sobrinho do presidente da Republica, Epitacio Pessoa,
levando-o a se afeigcoar a chamada “Nobre Arte do Boxe”. Sem
duvida, o apoio de Rodrigues Alves facilitou a difusdo do Boxe,
fazendo com que surgissem academias de treino desse esporte;
a luta ganhou a aura da “legalidade” e de esporte regulamentado
(FEITOSA, LEITE & LIMA, 2006).
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Historicamente, € documentada a criacédo da primeira
academia de Boxe no Brasil — a Brasil Boxing Club —, na cidade
do Rio de Janeiro, em 1923. Essa escola de pugilismo foi
responsavel por promover o Boxe na entdo capital do pais. Mas
em 1924 ocorre um acidente de percurso: o boxeador brasileiro

Benedito dos Santos — “Ditdo” —, trava uma luta com o italiano
Herminio Spalla, campeéao europeu de Boxe; Ditdo vai a lona
no nono assalto e quase perde a vida. Esse fato repercute
negativamente para o Boxe e, com o auxilio da midia, € iniciada
uma campanha contra a pratica dessa luta no Brasil, ficando
proibida sua execucao em espetaculos publicos. Adendo a isso,
por quase dez anos os empresarios brasileiros hesitam em trazer

boxeadores estrangeiros ao pais.

Apos ser revogada, em 1925, a proibicdo de execugao
publica do Boxe, o periodo de 1926 a 1932 é conhecido como a
primeira fase de ouro do boxe nacional. A Federacao Carioca de
Boxe (FCB) é criada em 1933 e representou o nucleo inicial do
que seria mais tarde a Confederagao Brasileira de Boxe (CBBXx).

A década de 1950 representa a segunda fase de ouro
no Boxe brasileiro, com grandes espetaculos nacionais e
internacionais, e uma importante galeria de boxeadores, como
Kaled Curi, Ralf Zumbano e Eder Jofre.

Nos anos 1980 estreia no Boxe profissional Adilson
Maguila, tornando-se campedo mundial dos meio-pesados em
1995 (FEITOSA, LEITE & LIMA, 2006). Em 1998, desponta como
campeao mundial pela WBO Acelino “Popd” Freitas, mesmo ano
em que a Confederacao Brasileira de Pugilismo passou a se
chamar Confederacédo Brasileira de Boxe (CBBx), sendo hoje
a instituicdo responsavel pelo Boxe profissional e amador no
Brasil.

5.2.3 Luta Olimpica

A primeira documentagao da Luta Olimpica no Brasil
data de 1915, quando foi criada a Liga Mineira de Esportes
Atléticos (Belo Horizonte), incluindo em suas competicdes a

No final da década
de 1980, na
Universidade Federal
do Rio de Janeiro
(UFRJ) surgiu um
ponto de exceléncia
para ensino e

estudo do Boxe: a
académica na Escola
de Educacgéo Fisica
e Desportos (EEFD)
dedicada a “Nobre
Arte”. Nenhuma
outra universidade
brasileira repetiu esse
processo, produzido
pelo professor de
Educacao Fisica
Alberto de Latorre
Farias, auxiliado pelo
professor Benedito
Peixoto. Esses
estudos e cursos de
formacgao de Boxe
estenderam-se até

o inicio dos anos
1990, quando Latorre
faleceu, porém
permanece até hoje
a disciplina de Boxe
e Capoeira na EEFD
no Rio de Janeiro.
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Segundo Gama
(2006), sempre foi
tradicao da Luta
Olimpica atrair
praticantes de
outras lutas — o que
vigora ainda na
atualidade —, e sabe-
se que o numero de
praticantes dessa
modalidade de luta
esta concentrado, na
sua grande maioria,
no Rio de Janeiro.
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Luta Greco-Romana. Mas foi realmente na década de 1940
que ocorreram os primeiros relatos da Luta Olimpica; iniciada
por um lutador hungaro apelidado de “Tatu”, que emigrou para
o Rio de Janeiro, e transmitiu seus conhecimentos para os
astros de espetaculos de lutas em arenas. Nesse periodo, em
funcdo de denominacgdes paralelas criadas pelo jargéo popular
e meios de comunicag¢ao de massa, foi estabelecida no senso
comum a ideia de que Luta Olimpica, Luta Livre e Vale Tudo
eram a mesma coisa.

A criagdao da Confederacdo Brasileira de Lutas (CBL)
aconteceu em 1988, e teve o Prof. Roberto Leitdo como o
seu primeiro presidente. Em virtude de troca de experiéncias
permanentes entre lutadores estadunidenses e brasileiros, o
Brasil elevou rapidamente seu nivel técnico numa geragao ainda
jovem de lutadores.

Onze anos depois, a CBL teve sua primeira grande
disputa interna: com a dissidéncia de varios lutadores, em 1999
€ criada a Confederacgéo Brasileira de Luta Olimpica (CBLOA),
presidida pelo Prof. Pedro Gama Filho. Um ano depois, o Comité
Olimpico Brasileiro (COB) interdita as agdes reguladoras da CBL,
e convida Pedro Gama para ser o presidente da Confederacao
Brasileira de Lutas Associadas (CBLA), que, até o presente, é
a responsavel pelos rumos da Luta Olimpica Brasileira (CBLA,
2010).

5.2.4 MMA

Como ja visto, o MMA teve seu inicio no Brasil na década
de 1920, com os desafios-espetaculo do Jiujitsu da familia
Gracie, e consolidou-se na década de 1990 com os campeonatos
de Vale-Tudo (UFC), promovidos nos EUA também pela familia
Gracie.

O fato de um representante Gracie ter vencido os
primeiros UFCs impulsionou a pratica do Jiujitsu no pais. Com a
evolugao das regras, conteudos e formas de treino dos atletas,
o MMA mobilizou — e continua mobilizando no Brasil —, mais
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praticantes de varias modalidades de lutas, dentre eles alguns
bem conhecidos como Vitor Belfort (Judd, Jiujitsu e Boxe), Lyoto
Machida (Karaté e Jiujitsu), Antdnio Rogério Correia Nogueira,
0 Minotouro (Jiujitsu, Boxe, Muay Thai e Wrestling) e seu
irmao, Antonio Rodrigo Nogueira, o Minotauro, com as mesmas
especialidades.

Hora de praticar

a) Sera que néo existiram outras praticas de lutas, além das citadas nesta Uni-
dade, na Europa, na Africa ou na América Pré-Colombiana? Como surgiram e
por qué? Que outras lutas vocé pode citar, que sao praticadas atualmente nesses
continentes, em suas culturas especificas? Pesquise algumas delas e faca uma
comparacao com os desportos de combate estudados na Europa, apontando num
quadro esquematico suas semelhancas e diferencas.

b) E possivel ocorrer uma pratica de Boxe ou MMA na escola? Podemos adaptéa-

la? Elabore uma proposta de aplicagédo pratica e ludica dessas modalidades na

escola.
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Conforme visto, oS

desportos de combate
tiveram sua heranca
marcada pelas lutas oci-
dentais antigas, dentre elas o
Pancracio e a Luta Grega, passando
depois aos combates de gladiadores
nas arenas. Saindo da Antiguidade e
chegando a ldade Média, temos as
praticas de cavalaria com os famosos
combates de langas, as justas, além
de confrontos com espada e escudo;
nasce a Esgrima Medieval.
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Essa evolui na Idade Moderna
passando a se chamar Esgrima
Moderna. Os combates corporais
sem armas também acompanham a
evolugdo dos tempos, surgindo, ao
final do mesmo periodo, o famoso
Boxe. Os combates mistos sem armas
sdo uma nova pratica muito frequente
em meados do séc. XX, culminando
com a configuragdo do famoso MMA
(Mixed Martial Arts).
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Arte-Luta-Danca Nacional

Como é que € a historia?! Do que
estamos tratando agora? Fique tranquilo;
simplesmente estamos falando da Capoeira.
A capoeira é um elemento da cultura
brasileira. Combina e sintetiza os elementos
de danca, luta, acrobacia e musica. Nesta
estranha danga, os dangarinos imitam
movimentos e atitudes de certos animais
com performance especifica, utilizando
sobretudo as pernas. Estudemos juntos

essa arte—luta—dancga nacional.

OBJETIVOS

Apos finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= situar-se historicamente com relagéo a constituicdo da Capoeira no Brasil, bem
COMO sua expressao na contemporaneidade;

= propor a aplicagao da Capoeira na escola com uma visao critica e reflexiva,
contribuindo para a formagao cidada do estudante.
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6.1 Apresentando a Arte-Luta—Danca

Senna (1994) descreve a capoeira como uma arte de luta
diferente de qualquer outra ja conhecida.

Além da musica que acompanha sua pratica, € a arte de defesa pessoal
que utiliza a totalidade do corpo humano: perna, pé, mao, joelho, calcanhar,
braco, cotovelo, ombro, cabeca, dedos. Esta repeticao dinamica e intensa,
formaria o que ele descreve como “memaoria muscular”.

O autor finaliza afirmando que a capoeira é a arte da
cautela e “negaca”’, da malicia e da “matreirice”, que tem nos
pés seus pontos basicos e nas maos os seus coadjuvantes.

6.2 Aspectos Historicos da Capoeira
6.2.1 A Grande Diaspora Africana

Parece haver uma grande representatividade de valores
entre as relagdes historicas, socioculturais e a capoeira, no que
concerne as concepgodes de vida daqueles que a praticam como
atividade fisica a fim de obter seus inumeros beneficios. Zulu
(1995) analisa que a capoeira, por ter sido originada de uma
necessidade de luta contra a discriminagdo, sem par no seu
curso histérico, teve esse aspecto fortalecido por uma cultura

" motriz, uma experiéncia motriz e por um sincretismo
do imaginario, exercitados diuturnamente como
instrumentos de resisténcia cultural. Ainda segundo ele,
a capoeira nao surgiu por acaso, nem tampouco por uma
intencionalidade dirigida, mas sim de uma circunstancia

historica e sociocultural e, por isso mesmo, surgiu com
uma abrangéncia de gestualidade, habitos, costumes, postura,
valores, principios e fungoes.

O histérico da capoeira segue a historia dos negros co-
mercializados como escravos, da Africa para o Brasil — desde
a colonizagao até a Proclamacgao da Republica. Almeida (1986)
explica que a expansao das cidades sem a economia adequada
e um planejamento sociocultural voltado para a inclusdo dos
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escravos recém-libertos aumentou mais ainda a desigualdade
social. Isto ampliou a populagao formada por antigos escravos
e seus descendentes, brasileiros mulatos das classes mais
baixas e outros que nao foram adequadamente absorvidos pela
expansao da sociedade.

6.2.2 Das Senzalas para as Cidades

A capoeira era uma manifestacdo exclusiva de negros
escravos. No entanto, no final da primeira metade do século XIX
€ com sua passagem dos meios rurais para os centros urbanos,
outros segmentos marginalizados da sociedade comegaram a
pratica-la.

Na realidade, a capoeira e sua forma de manifestacdo, conforme
conhecemos, é resultado da chegada dos marginalizados nas

periferias das cidades.

E interessante notar que boa parte deste segmento
era composta por prestadores de servigo, biscateiros e outros
praticantes que tinham algum ganho na vida social (REIS, 1997).
Mesmo assim, arepressao a pratica e aos capoeiristas eradiuturna.
Com o aumento de adeptos no mundo social marginalizado pelo
poder publico, o universo de sua pratica absorveu mudancas
simbdlicas e motoras. Um exemplo neste sentido € o uso da
navalha no jogo da capoeira, fruto da influéncia de estrangeiros
portugueses, os “fadistas lusitanos” (MELLO, 2003).

A capoeira, como um fendbmeno urbano, promoveu o cenario social
que representava a luta pela sobrevivéncia de uma imensa massa de
marginalizados. A auséncia de uma politica de inser¢cdo destes grupos
na sociedade teve como consequéncia o aumento da criminalidade

nas cidades brasileiras.

Grupos conhecidos como maltas de capoeiristas as-
sombravam cidades como o Rio de Janeiro, Sdo Paulo, Recife
e outras capitais. A necessidade de sobrevivéncia e busca de
insercao politica e social fizeram estes grupos travarem batalhas
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Essas maltas eram
grupos organizados
que, segundo Mello
(2008), utilizando-
se da capoeira,
promoviam a
violéncia e a
desordem servindo
aos mais diversos
propositos; desde a
disputa de territorios
com maltas inimigas
até servigos com
finalidade politica.
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nos intersticios do sistema. Holloway apud Mello (2003, p. 207)
trata das maltas de capoeira:

As atividades de maltas e sua técnica
especifica de luta fizeram da capoeira o
esforgo mais persistente, e talvez, o mais bem
sucedido, dos afro-brasileiros urbanos para
estabelecer um estado social, uma area de
atividade que pudessem controlar, usada em
seu proveito sequndo as suas proprias condi-
¢bes, excluindo os de fora.

Em controvérsia, o poder publico que perseguia os ca-
poeiristas, também se apoderava de seus servigcos quando
havia conveniéncia. Temos exemplos, tais como a participagao
de capoeiristas, em especial os estrangeiros, recrutados para
servigos militares, e atuando como soldados nas Guerras do
Paraguai e Cisplatina. Isto gerou impresséao positiva em relagao
a capoeira por parte da populagédo. Foram considerados herois
nacionais. Além disto, grupos de capoeiristas ou maltas eram
contratados por determinado partido politico para aterrorizar
comicios de partidos opostos.

No entanto, nos casos em que eram considerados “herois
nacionais”, os prémios e reconhecimento nao existiam. Na
realidade, percebia-se uma forma util ao Estado como estratégia
para se livrar das figuras indesejaveis dos capoeiras.

Conforme o exposto, os capoeiristas € a capoeira eram
perseguidos fervorosamente pelas forgas publicas de seguranca.
Eram considerados como uma “mazela social”’. De acordo com
Reis (1997, p. 43), alguns preceitos tedricos davam legitimidade
ao Estado para continuar o processo de terror contra os negros:

[...] com os pressupostos evolucionistas
da época, os quais, pautando-se numa
abordagem biolégica do social, afirmam a
inferioridade do negro. E o terror do ’contagio
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moral’ da ’'barbarie negra’ que orienta a agao
das autoridades.

Inclusive, artigo especifico foi introduzido no Cédigo Penal
Brasileiro, no governo republicano provisorio, com a expressa
intencionalidade de exterminar os capoeiristas. Em 1890, por
meio do Decreto n2 847, sob o titulo “Dos Vadios e Capoeiras”,
apresenta-se a seguinte sancgao:

Art. 402. Fazer nas ruas ou pragas publicas exercicios de destreza
corporal conhecido pela denominag¢éo de capoeiragem. Pena de 2 a 6 meses

de recluséo.

Paréagrafo Unico. E considerado circunstancia agravante pertencer o
capoeira a alguma banda ou malta. Aos chefes ou cabegas impor-se-a a pe-

na em dobro.

A clandestinidade passou a ser a bandeira de preserva-
¢ao da arte da capoeira e 0 momento de encontro daqueles que
precisavam unificar forgas e lutar pela terrivel desigualdade e
violéncia do poder publico. Assim, a capoeira nao desapareceul.
Porém, os capoeiristas e esta resisténcia sofreram muitas
retaliagdes por parte do Estado. De acordo com Mello (2003), era
comum a deportacao de capoeiristas para reclusdes distantes e
isoladas, tal como a terrivel e violenta prisdo na llha de Fernando
de Noronha.

Varios chefes de policia, a exemplo de Sampaio Ferraz,
no inicio da Republica, na cidade do Rio de Janeiro, eram im-
placaveis perseguidores da capoeira. Tinham formas e métodos
exclusivos de tortura a capoeiristas. Nota-se que, atualmente,
varios grupos de capoeira costumam nomear com apelidos os
seus praticantes quando da época dos encontros denominados
“batizados de capoeira”. Neste momento, o iniciado em capoeira
recebe uma alcunha (apelido) que o seguira portoda a vida na arte
de capoeira. Isto surgiu da época da perseguicao a capoeira. Os
capoeiristas eram conhecidos por apelidos, estratégia utilizada
para dificultar a identificacdo dos mesmos.

Como forma de

fugir da policia,
criou-se um toque

de berimbau,
denominado “Cavala-
ria”. Este toque era
executado para
alertar os capoeiristas
da vinda da policia. A
roda de capoeira se
desfazia rapidamente
€ 0s capoeiristas

se dispersavam.
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Segundo Mestre Can-
jiquinha, apud Vieira
(1997, p.103), “A gen-
te jogava capoeira
nos dias de domingo,
nao tinha academia,
e quando aparecia a
policia a gente tinha
gue sair correndo”.
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Mas, com a resisténcia dos capoeiristas na manutengao
desta arte-luta, a sociedade evolui e muda conceitos. Este pro-
cesso, ainda que lento e gradual, abria-se a adequagao da capoeira
na vida cultural da sociedade. Vieira apud Mello (2003) revela que
no periodo da ilegalidade os capoeiristas viviam no limiar da ordem
e da desordem; isto porque, ao mesmo tempo em que praticavam
um ato ilegal, ou seja, praticar capoeira, estavam em contato com
a policia, com o poder. A esta situagéo Vieira chama de “ética da
malandragem”.

Quanto ao ensino-aprendizagem, acontecia de maneira
informal, nas pragas, nas feiras, nas rodas de fim de semana,
e o ritual era sempre comandado por um mestre, pessoa que
detinha um maior conhecimento sobre essa atividade.

Paralelamente a proibicdo e a perseguicdo a capoeira,
segundo Reis (1997), intelectuais e outros setores da sociedade
que “... preocupados com a propria viabilidade da nagao brasileira
e informados pelos principios da medicina higienista, que
propugnava a ginastica como meio profilatico para a regeneragao
da raga”, viram na capoeira uma luta “autenticamente nacional’”,
uma “excelente ginastica”. Neste momento historico, a capoeira
passou a ser vista também pelos seus aspectos positivos, ou seja,
esta era fruto da mestigagem ocorrida no Brasil e, portanto, algo
genuinamente brasileiro. Este e outros fatores algaram a capoeira
para uma nova fase.

A legalizagdo da capoeira sé ocorreu na década de
1930. Ao Estado era necessario legitimar uma pratica que
compactuasse com o0s novos idearios politicos da época, ou
seja, com os ja citados principios higienistas e nacionalistas, nos
quais o trabalho surgiu como elemento dignificador do homem.
No entanto, esta fase se deu com um processo de apropriagao
da capoeira e de seus valores.
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Segundo Vieira (1997) a descriminalizagdo da capoeira ocorreu por meio
da sua esportivizacdo. Para o poder vigente, era necessario “desafricaniza-

Ia”, coloca-la dentro dos valores aceitos pela classe branca para ampliar
sua aceitacao.

6.2.3 O Surgimento da Capoeira Regional Baiana

Neste contexto de legitimacédo e popularizagdo da ca-
poeira para outros segmentos da sociedade, surge Manoel dos
Reis Machado, conhecido como mestre Bimba, um importante
personagem na histéria da capoeira baiana. Somou-se ao
momento propicio para mudancas, a insatisfacdo de mestre
Bimba com a condugdo da capoeira. Segundo ele, a pouca

eficiéncia ou exacerbacdo do aspecto ludico, a énfase na
exibicdo para turistas visando o lucro, vinha distanciando a
capoeira do carater de luta que a gerou. Assim, mestre Bimba
iniciou o processo de reformulacédo ou, segundo o mesmo, do ‘f

resgate dos valores de eficiéncia e luta na capoeira.

Interessante acrescentar que mestre Bimba foi eximio
lutador, e contava com um grande carisma popular. Além disso,
teve contato com jovens universitarios que o auxiliaram a im-
pulsionar tais mudancas.

Ele promoveu transformacgdes nos aspectos fisicos e simbdlicos da capoeira,
incorporando técnicas de outras lutas, criando rituais como, por exemplo,
o da formatura, trazendo para a capoeira uma linguagem académica que a

aproximou, assim, da cultura das classes sociais mais elevadas.

Um fator determinante para a divisdo entre a capoeira
que se fazia e 0 que preconizava mestre Bimba, foi a elaboragcao
de um método de ensino, ou sequéncias de ensino, e o
acontecimento das rodas de capoeira em espaco fechado. Desta
forma, a capoeira saiu das ruas e teve ascensao, sendo levada
para os espagos conhecidos como academias. Havia normas
de conduta e pré-requisitos para inscricao, enfim, para fazer
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Em apresentacgao para
Getulio Vargas no

ano de 1953, Mestre
Bimba ouviu deste
presidente a seguinte
afirmacao: “A capoeira
€ 0 Unico esporte
verdadeiramente
nacional” (ALMEIDA,
1994, 28).
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parte dessas escolas. Esta era a Capoeira Regional Baiana ou,
simplesmente, Capoeira Regional.

Nos escritos de Mello (2003), em razdo das caracteristi-
cas mencionadas, o Estado viu em mestre Bimba um auténtico
agenciador da capoeira, dando-lhe um grande apoio para sua
divulgacéo. Em 1937, mediante documento expedido pela Secretaria
de Educacado, Saude e Assisténcia Publica do Estado da Bahia,
mestre Bimba conseguiu uma autorizagdo para ensinar capoeira
no Centro de Cultura Fisica e Capoeira Regional da Bahia, fundado
por ele mesmo, caindo por terra o decreto que proibia a pratica da
capoeira.

Os seguidores e defensores da Capoeira Regional ale-
gam que a capoeira de Angola foi superada em sua eficiéncia
combativa, sendo preciso recuperar a sua caracteristica de luta.
Nesse sentido, a Capoeira Regional adotou movimentos mais
eficientes, e sobre isso mestre Bimba, seu criador, afirma: “[...]
criei completa, a Regional, que € o batuque misturado com a
Angola, com mais golpes, uma verdadeira luta, boa para o fisico
e para a mente” (ALMEIDA, 1994, p.17).

6.2.4 A Refundacgao da “Luta das Ruas”: a Capoeira Angola

A Capoeira Regional Baiana idealizada por mestre Bimba
provocou movimento cultural contrario as mudangas que foram
introduzidas. Sobre este fato, Falcao (1995, p. 20) comenta:

Mestre Bimba pode ser considerado um
divisor de aguas na historia da capoeira. Para
muitos mestres angoleiros, Bimba foi o grande
deturpador da capoeira. No entanto, para os
seus sequidores, “um dos herdeiros diretos de
Zumbi”,

A esportivizagao, a eficiéncia combativa, os critérios de
inscricdo e aceitagdao como aluno, a sistematizacao e delimita-
cao de espaco formal de ensino, entre outros, ndo foram aceitas
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por toda a comunidade capoeiristica. Isto trouxe cisdo politico-
ideologica que resultou na refundagdo de uma capoeira da
rua, apelando para a legitimidade histérica, social e cultural — a
Capoeira de Angola.

Os que defendiam o retorno as tradicbes alegavam que
mestre Bimba havia descaracterizado a capoeira; acusavam-
no de té-la “embranquecido”. Este termo é utilizado para se
afirmar que a capoeira de mestre Bimba entrou na légica dos
esportes tradicionais com normas, regras e equipes, bem como
do formato da ginastica ensinada nos curriculos escolares, com
planejamento, turmas e professores legalizados.

A Capoeira de Angola viria contrapor estes
valores ideoldgicos. Para além disso, ha realmente
diferenciagdo gesto-motora. Ao contrario da Regional
Baiana, a Capoeira de Angola se vale mais da astucia do
que da forga muscular; os movimentos nao tém pressa
de chegar, sendo desferidos de forma harmoniosa.

Vicente Ferreira Pastinha (1889/1981) foi 0 mais
importante lider e representante da Capoeira de Angola.
Em seu livro, datado de 1964, apresenta que “[...] a
Capoeira Angola se assemelha a uma danga graciosa
em que a ginga maliciosa mostra a extraordinaria

flexibilidade dos capoeiristas. Mas, Capoeira Angola €,
antes de tudo, luta e luta violenta”.

6.2.5 A Capoeira na Contemporaneidade

Na verdade a capoeira € uma so.

Devemos compreender essas diferengas entre Angola e Regional como
consequéncia de um periodo histérico em que o contexto e as influéncias
sociais foram determinantes para que elas ocorressem; uma vertente nao
anula a outra, nem tampouco a ela se sobrepde; ambas se complementam,
formando o universo simbdlico e motor da capoeira.
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As descaracterizagdes da capoeira original, ndo podem ser
analisadas somente a luz de configuragdes técnicas e estéticas
mas, sobretudo, a partir de seus condicionantes sociopoliticos
(FALCAO, 1997). Como demonstra Vieira (1995, p. 92):

(...) observa-se que as categorias Capoeira
Angola e Capoeira Regional estdo fortemente
impregnadas de um conteudo historico. Muito
dificilmente poderiam ser utilizadas para definir
estilos atuais de capoeira, no sentido de um
conjunto de principios técnicos, estéticos e
rituais que orientam o jogo.

A partir dos anos 1960 houve um grande movimento
de migragao de capoeiristas baianos para varios estados
brasileiros, notadamente para Sdo Paulo e Rio de Janeiro
(VIEIRA, 1997). Em decorréncia deste fato, comegaram a
surgir os grupos de capoeira — organizagdes que congregam
os praticantes de capoeira.

Cada grupo estabelece principios filoséficos e técnicos. Nao sao principios

— hegemobnicos e que abarcam toda a comunidade capoeiristica. Pode
haver semelhancas de principios, porém nao ha unidade nas agdes. A
liberdade de capoeiristas se unirem para formag¢ao de grupos foi a forma
de sobrevivéncia, divulgacao e organizagao da capoeira.

A capoeira passou a figurar no rol das atividades
esportivas por meio do seu reconhecimento legitimado
pela Confederagcdo Brasileira de Pugilismo (CBP), em
1973 (MELLO, 2003). Em outubro de 1992 foi fundada
a Confederagao Brasileira de Capoeira que, a partir dai,
incrementa a pratica da capoeira pelo viés desportivo. O
tratamento desportivo dispensado a capoeira fora fomentado
por algumas agbes institucionais como, por exemplo, os
campeonatos organizados pela Confederacédo Brasileira de
Pugilismo, pela Confederacédo Brasileira de Capoeira, nos
Jogos Escolares Brasileiros e no Programa Nacional de
Capoeira.
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Apesar da crescente esportivizagdo da capoeira, com
o aval do Estado, sua inser¢ao no contexto esportivo nao foi
unanime entre as liderangas e os grupos de capoeira (MELLO,
2003). Argumenta-se contrariamente a essa esportivizagao, pelo
fato da capoeira estar sendo decodificada, regrada e norma-
lizada, desviando-se do contexto historico-cultural e negando
alguns dos seus elementos essenciais, como a ludicidade e
espontaneidade. Castelani Filho apud Falcdo (1997) assevera
que:

A capoeira ndo é — como nos desejam fazer
crer — uma técnica de luta apenas, nem tao
somente outra manifestacdo esportiva. Ela,
enquanto técnica, enquanto forma de luta,
vista de forma restrita a esses dois elementos,
acaba por matar tudo o que a fez nascer,
crescer e sobreviver ao longo de toda uma
época. (...) Ao separarmos a capoeira de sua
historia, nés a destruimos enquanto elemento
de cultura brasileira e a transformamos em
mais um elemento de alienacdo através da
pratica esportiva.

6.3 Caracteristicas

A musica, a palma e o ritmo sao elementos inerentes a
Capoeira Regional Baiana; na Angola ndo ha palmas. A brin-
cadeira acontece dentro de um circulo formado por “musicos” e
jogadores que se arrumam em uma certa ordem. Esta organizagao
nao é oObvia para a maioria dos espectadores. Dois jogadores
abaixados em frente ao berimbau — um dos instrumentos musicais
— trocam cumprimentos e se movem para o centro da roda. Alguém
ricocheteia uma vareta na solitaria corda (arame) do berimbau. Seu
som choroso e manhoso se esvai sistematicamente. Aparecem
seus companheiros que o seguem disciplinadamente: atabaque,
pandeiro e, as vezes, 0 agogb e o reco-reco. Eles fazem a marcacao
para sua exceléncia, o “berimbau”. Entao, eles comegam o jogo
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com harmonia, fluindo movimentos, acrobacias, fintas e chutes.
Isso se chama “jogo de capoeira”.

O “confronto” é configurado por meio da ginga, um bailado com jeitinho
brasileiro. Por que o capoeirista ginga? Ela é a representagdo simbdlica
da luta brasileira do dia a dia. Nos movimentos dos dois capoeiristas (do
jogo especifico) ha um dialogo corporal: negociar, driblar, ludibriar, recuar,
atacar, dissimular. E a arte ndo verbal da comunicacdo humana.

Para além desse fundamento existe também a esquiva;
podemos fazer uma analogia das esquivas da capoeira com o drible
do futebol. Neste esporte tdo popular no Brasil, nenhum jogador
deve segurar o0 outro e 0 jogo de corpo e mudangas continuas de
direcédo e sentido dos atacantes atrapalham os movimentos dos
defensores/marcadores, desconcertando-os e ridicularizando-os, a
fim de fugirem dos mesmos e passarem adiante com a bola até
o triunfo do gol. As esquivas sdo os recursos de um capoeirista
para safar-se de um golpe e dar continuidade ao fluxo do jogo de
capoeira: plastico, belo, coordenado e dialogado, sem interrupgdes
abruptas.

Os golpes, na grande maioria, sdo realizados com os
membros inferiores. Existem os golpes rodados (trajetéria circular
do segmento corporal) e os golpes lineares (trajetdria retilinea). Ha
atualmente inumeros golpes de capoeira cadastrados e conhecidos,
mas alguns dos mais utilizados sdo a meia-lua de frente, queixada,
rabo-de-arraia, armada, martelo e béncao.
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a) Pesquise o significado do termo Capoeira, além de outros fundamentos (mo-

vimentos e golpes) ndo citados nessa Unidade. Tente elaborar um pequeno quadro

explicativo do nivel de complexidade dos fundamentos pesquisados (baixo, médio

ou alto).

b) Alguns educadores afirmam ser possivel trabalhar a capoeira numa perspec-

tiva ampliada de um processo educacional critico, reflexivo e contextualizado com

os ideais de promocao da cidadania do aluno. Isso sera possivel? Elabore uma

aula para o Ensino Médio que contenha alguns gestos da capoeira, orientada aos

objetivos citados anteriormente.

Nao esqueca de enviar sua atividade para o tutor!

A capoeira surge da
pratica de
negros na senzala e ap6s
sua libertagcédo e nao in-
sercao social adequada, torna-se
uma forma de manifestacao cultural e
critica social, ndo s6 a posicéao que o
negro agora ocupa nas cidades, mas
de todos os marginalizados. A pratica
clandestina da capoeira passa a ser
a bandeira de luta e denuncia da
desigualdade e violéncia social.

escravos

Sendo proibida até o inicio da
década de 1930, a capoeira encontra

no mestre Bimba um divulgador e
personagem chave para sua livre
expressao; surge achamada Capoeira
Regional Baiana. Alguns integrantes
da comunidade capoeiristica se
posicionam contra a postura de Bimba,
acusando-o de “embranquecer’ a
capoeira. Liderando esse movimento,
surge o mestre Pastinha, pai da
chamada Capoeira de Angola, que,
segundo alguns “capoeiras”, foi quem
realizou o verdadeiro resgate da “luta
de rua”.
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Jogos de Combate e Bem-estar Social

Quem nunca utilizou alguma forma de luta? Sabemos que as criangas utilizam-
se de muitas formas diferenciadas
de brincar com o corpo. A fase de
socializacdo e conhecimento de si,
do outro e do mundo, estimula as
criangas em vivéncias e experiéncias
corporais. Até mesmo sentados
num banco na escola, observamos
criangas empurrando-se mutuamente
com os ombros. Riem o tempo
inteiro e se estabelecem relacdes
verdadeiramente parceiras. Falemos
agora dessas brincadeiras de luta e
suas potencialidades...

OBJETIVOS

Apos finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= entender os jogos de combate como possibilidade pedagodgica nas aulas de
Educacéo Fisica, contemplados como conteudo nos PCN’s;

= propor e criar alguns jogos de combate para aplicacdo nas aulas de Educagao
Fisica.
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7.1 Brincando de Luta

As competi¢cdes infantis dentro do universo e do imaginario
das criancas estabelecem o que é legal e ilegal no confronto
corporal.

“Isto vale! Isto ndo vale! Ganha quem conseguir isto!!
Cuidado para nao machucar!” Entdo, avaliamos que a cultura
corporal desenvolvida pelo exercicio da compreensao de mundo,
de corpo e das relagbes humanas é preenchida por disputas
e exercicios de lutas evidenciadas no mundo das criangas.
Naturalmente, ndo se trata da utilizacdo especifica das artes
marciais ou das lutas ja descritas nesta disciplina.

Os jogos de combate aqui salientados sao destinados a
compreensao de bem-estar e do viver simbdlico das criangas.
As disputas corporais sao aleatorias e desprovidas de um
conjunto de regras fixas, de modelo ou padrdo. Surgem no dia a
dia, relativizadas a um contexto ali presente. Vejamos o exemplo
citado sobre as criangas num banco da escola:

E hora do recreio. Todas as crian¢as descem para o pétio da escola.
Alguns pulam corda, outros correm e gritam nos arredores, enquanto um
numero qualquer tenta tomar os assentos de poucos bancos de madeira
dispostos na area. De repente, inicia-se uma motivante e momentanea
disputa. Carlos e Ezequiel percebem que o espago do banco é menor para
caber ambos. Ambos tentam se sentar, mas o espacgo é curto. Carlos inicia
empurrando Ezequiel. Comeg¢a o embate. Ezequiel inicia reagdo contra
a acado de Carlos. Ambos gargalham muito. Acabam sendo o foco das
atengdes daqueles que também estdo sentados neste e nos outros bancos.
Isto se torna brincadeira divertida e... de repente... todos comegam esta luta
corporal, utilizando ombros e quadris, empurrando o companheiro do lado.
A brincadeira geral dura quase a totalidade dos quinze minutos do recreio.
Toca o sinal para voltarem as salas de aula. Percebe-se frustracdo geral
nos participantes. Lucas, um menino que também se incorporou a atividade,
levantou-se e esperneou: “Puxa, agora que tava ficando legal!”. No entanto,
dona Olga, supervisora do turno, descia ao patio e coordenava todos o0s

alunos no retorno as salas. Para a surpresa coletiva, a brincadeira se tornou



PEDAGOGIA DAS LUTAS E ARTES MARCIAIS

UNIDADE 7 | JOGOS DE COMBATE E BEM-ESTAR SOCIAL

corriqueira no ambiente daquela escola. Hoje, Carlos e Ezequiel ndo mais
estudam na escola, mas ainda se vé alunos em contentamento realizando

aquele jogo de combate corporal nos velhos bancos do patio da escola.

Como todos nds ja sabemos, o ser humano cria e recria
suas proprias agdes motoras embebidas de um contexto
sociocultural. As brincadeiras de luta na escola, na comunidade
ou em qualquer ambiente social remontam épocas longinquas
na sua existéncia sobre a superficie do planeta Terra.

Os primeiros jogos olimpicos ou jogos comunitarios valiam-se das
relagbes do ser humano com o meio e com seus corpos. Nao é de hoje
que as comunidades se reunem para verem homens e mulheres tentando
corporalmente retirarem alguém de dentro de um circulo ou colocarem
alguém no chao. Tudo isto como forma de entretenimento e lazer
comunitario. A isso denominamos de jogos de combate e de bem-estar.

E uma visdo de como podemos recriar e criar espacos
vivenciais para a experiéncia de atitudes de combate
corporal. Nestes eventos, a recreagao, o lazer, a diverséo, o
entretenimento e a riqueza das relagdes entre as pessoas sao
o motivo destas atividades. Esta postura é a representacéo
material do significado de bem-estar social. Este termo se torna
elemento primordialmente importante para a qualificagao do tipo
de atividade que o combate corporal representa.

7.2 Bem-estar Social nos Jogos de Combate

Os jogos de combate acontecem em contexto de grupo ou
na relagao de pessoas. Assim, 0 componente social é elemento
importante para a compreensao desta atividade. No entanto,
apesar da necessidade das pessoas se tornarem socialmente
engajadas como um caminho para promover o bem-estar social,
tem havido um aumento do numero de jovens e idosos gastando
mais tempo sozinhos (ABS, 1999). Brawley (1996) realgou a
interface entre o esporte como componente social e psicoldgico.

Tjeerdsma (1996) detectou que arazao para a participagao
esportiva era consistente com as propostas individuais e coletivas
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de diversao e interagcdo social. O resultado da experiéncia
social por meio dos esportes € a co-criagao entre a interface da
subjetividade pessoal com a subjetividade dos outros, incluindo
o contexto (HARRIS, 2002).

Conflito € a oposigdo ou desacordo entre pessoas em
relagdo a um mesmo assunto ou tema. A cooperagado nos
jogos de combate deve ser um importante elemento para que
possamos proporcionar o alcance do bem-estar social pelos
participantes. Categoricamente a luta € um conflito configurado
e que envolve a acao e a reacao entre contendores. Porém, isto
nao significa uma guerra de vida ou de morte. Devemos nos
pautar por objetivos educacionais. Almeida (2007) afirma que
resolver os conflitos nos ajuda a crescer, evoluir e amadurecer
COmMo pessoas.

Aresolugao de conflitos por meio do jogo cooperativo € um método indutivo
de aprendizagem, baseado na busca e descobrimento por parte das

criangas, dando respostas e solugdes as questdes planejadas em torno do
problema.

Aresolucao de problemas pode ser planejada em contextos
de atuagao individual, porém, como assinalam diversos autores,
também pode ser planejada em um contexto de acao coletiva,
oferecendo 6timas oportunidades e possibilidades.

Para este trabalho, os elementos conceituais de bem-
estar social sao:

lideranga

ke senso de pertencimento
ao grupo

amizade

relacionamento
entre pares
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7.2.1 Amizade e Relacionamento entre Pares

Amizade pode ser um dos mais importantes elementos
gue motivam as pessoas a participarem de um grupo. Fink (1995)
investigou o efeito que possui interesses similares na escolha
e habilidade de amigos em transferir e desenvolver interesses
comuns no lazer.

Blieszner (1995) examinou quais tipos de processos
ocorrem durante as interagdes de amizade, especificamente os
aspectos que influenciam o bem-estar. Os resultados sugerem
que as intervengdes que afetam o processo de amizade ocorrem
durante todo o tempo.

Nos estudos sobre relacionamento entre pares, Rittner
(1999) apresentou um trabalho cientifico com uma série de
estruturadas atividades que foram aplicadas em um grupo que
indicou que os participantes:

» aumentaram a auto-estima;
» reduziram o nivel de pensamentos negativos;

alcancaram habilidades para superacgao e delimitacdo de uso

g

de substancias alucindgenas, e

KN

incorporaram habilidades para procurar e gozar atividades
prazerosas com seus pares.

Relacionamento entre pares possui também paradoxal
elemento na vida das pessoas. Duck (1995) apresentou um
estudo confrontando alguns desafios nos relacionamentos.
O autor avalia que o ‘lado obscuro’ (decepcionar parceiros,
trair relacionamentos ou incorrer em conflitos esporadicos) no
contexto da média do processo de relacionamento, apresenta-
se como experiéncia inerentemente conectada.

7.2.2 Lideranga

Parece que todo grupo pode ter um lider ou alguém
que poderia manter o grupo unido. No entanto, isto nédo € uma
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questao facil. Boinski (2000) declara que, como para qualquer
pai, lider de escoteiros ou diretor de companhia, manter todo um
grupo em uma direcado demonstra-se como dificil e complicado.

Pearson (2000) estudou o significado de lideranca
nas escolas e afirmou que ter um mentor era importante para
os estudantes que foram entrevistados. Eles todos dividem
circunstancias politicas e histéricas de maior importancia,
conectando sociedade, comunidade e o individuo.

Em todo relacionamento entre duas pessoas ha um
implicito senso de lideranga, o qual pode conecta-las de acordo
com as situagoes.

7.2.3 Identidade do Grupo e Senso de Pertencimento

Goodenough (1999) diz que as tradigbes -culturais
(incluindo linguagens) sao transmitidas por geragbes por meio
da aprendizagem dos individuos em interacdo com os outros
membros de grupos sociais aos quais pertencem.

Algumas teorias tém sido desenvolvidas para explicar
identidade social:

Hogg (1999) explorou a ideia de que estar em grupo reduz
incertezas. O autor explica, com base na teoria de identidade
social, que o senso de pertencimento a um grupo motiva o
ser humano a desenvolver e construir satisfatoriamente sua
autoestima.

Greene (1999) complementa, afirmando que a atribuicao
de valores (morais e éticos) e a significancia emocional percebida
pelo individuo tem como influéncia o envolvimento com o grupo.

7.3 Os Jogos de Combate como Fonte de
Empoderamento

A psicologa Paula Dely, no site Aprende Brasil (http://
www.aprendebrasil.com.br), esclarece que as brincadeiras
de luta, assim como as que envolvem perseguicao e fuga
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(policia-e-ladréo, pega-pega, etc.), ajudam as criancas a lidar
ludicamente com o medo e as acbes decorrentes dele: a
fuga e o enfrentamento. Por ser uma brincadeira elas vivem
prazerosamente essas sensagdes e aprendem a controlar tanto

sem machucar o colega e, para isso, € necessario modular a
forca dos ataques, senao a brincadeira acaba), o que sera muito
util na vida adulta.

A nocao da necessidade de esforgo e precisdo para solugdo de nossos
problemas torna-se evidente e flui na diregdo de um melhor relacionamento
e consciéncia pessoal em sociedade, na escola, no trabalho, em familia,
com os amigos, em todas as etapas da vida (ORTIZ, 2003).

Além disto, criancas e adultos convivem com elementos
paradoxais na vida cotidiana, e tal fato ndo esta descartado nas
atividades de lutas corporais, mesmo que ludicas. Eis o exercicio,
anteriormente citado, na necessidade de assumir posturas
e tomar decisdes na vida: EMPODERAR-SE. E para tanto, é
preciso que o “lutador”, no jogo de combate eleito, reconhecga-se
no outro.

Certo, mas o que significa EM-PO-DE-RAR-SE? VVejamos:
o termo empoderamento, derivado do inglés (empowerment —
atribuir poder a alguém), tem um sentido mais profundo em Paulo
Freire; compreende uma forma de construgdo de autonomia
de acdo do oprimido a partir de sua libertacdo do opressor
(FREIRE, 2005). Explicando melhor: Paulo Freire defende um
empoderamento que ocorre de dentro para fora, sendo uma
conquista, e ndao um presente, algo dado ou transferido por
alguém.

Entendeu isso? Ufa, ndo é facil mesmo, pois exige de nos
esforgo de pensar (filosofar)ll Vamos em frente entdol!

Retomando, uma das ricas possibilidades da “disputa”,
estimulada e incentivada pelo educador nos Jogos de Combate,
€ a de levar o educando a EM-PO-DE-RAR-SE, que segundo
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a visao freiriana da pedagogia do oprimido, € conquistada
em conjunto, ou melhor, em comunidade: “Ninguém liberta
ninguém, ninguém se liberta sozinho: os homens se libertam em
comunhdo.” (FREIRE, 2005, p. 29).

7.4 Exemplos de Jogos de Combate na Escola

O importante é brincar, divertir-se, conhecer o corpo, seu
potencial, suas limitacbes, desafiar-se e resolver situagbes-
problema. Ferreira (2008) avalia que o uso das lutas como
meio satisfaz o que se estabelece nos Parametros Curriculares
Nacionais (PCN) na inclusdo do conteudo de lutas na Educagao
Fisica. Acrescenta ainda que, gragcas ao uso das lutas como
meio, abrem-se possibilidades de se trabalhar algo além das
modalidades de lutas tradicionais (judd, karaté, kung-fu, etc) — ou
seja, incluir, criar ou recriar a pratica de lutas informais, ludicas
e recreativas advindas do saber popular ndo-sistematizado. A
proposta dos exemplos a seguir nos remete a este tipo de luta
de oposigao corporal:

............
.......
.........
= 0
. L
Bs

*
.........
------
..................

Trata-se de uma forma de luta que nos remete
ao conhecimento do habito de um animal e
como este € visto no seu habitat. Os sapos
costumam permanecer de cocoras e saltam para
se locomoverem ou para capturar suas presas a
partir desta posi¢cao. Assim, a brincadeira parte
deste principio.

Dois colegas permanecem no centro de um
circulo. A posicao de cécoras deve promover e-
quilibrio e isto sera determinante para dar condigdes de
movimentacdo e alcance de objetivos. Os lutadores utilizardo
0s bragos para tentar empurrar e retirar do circulo um deles, ou
provocar um desequilibrio, a fim de que um dos dois apoie um
dos bracos ou maos no solo.
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Deve-se tentar conscientiza-los a utilizar o raciocinio a partir de
estratégias especificas para derrubar o outro ou empurra-lo para
fora do circulo sem a forca bruta.

Empurrdo do Gato

" ey,

Haan T
R T T L LT L

Brincadeira de luta que tem como base o movimento de um gato
quando roga nas pernas do dono ou em algum objeto com o
dorso do corpo. Os contendores ficam dentro de um circulo e
posicionam-se como um felino, ou seja, na posi¢ao quadrupede.

Nesta posicao, os jogadores deverdo empurrar um ao outro com
a lateral ou dorso do corpo, tentando derrubar ou empurrar o
outro para fora do circulo.

R L LT T e,
emamun® TEEmay,

Luta do Hércules

®
o

awt®
LT L
L T T

Utilizando a concepgao de forca do personagem mitoldgico
Hércules, os opositores deverao ficar um de frente para o
outro, com uma das pernas posicionadas a frente da outra.
Devem inclinar o corpo um pouco para frente e se segurarem,
mutuamente, com os bragos estendidos e as maos segurando nos
ombros um do outro. Devem-se demarcar linhas retas tracejadas
com a utilizagao de giz posicionadas atras dos lutadores. A agao
€ estabelecida no ato de se empurrarem tentando colocar o
adversario sobre a linha.

7.5 Consideragoes Finais

O homem é pleno quando brinca e se relaciona melhor
consigo e com os outros. A sociedade contemporanea tem
esquecido o brinquedo e as brincadeiras populares em troca da
informatizagao e da corrida pelo lugar ao sol.

O dia a dia e sua rotina pressionam a sociedade para
uma equivocada concepgao de trabalho e produgao, na qual nao
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ha espaco para o lazer, a recreagao e o prazer. A escola precisa
resgatar tais valores inerentes ao ser humano.

Ratificamos o que Paula Levy afirma: “brincadeira de crianga é coisa séria”.

As lutas entram como componente “sério” nas aulas de
educacao fisica. No entanto, na perspectiva proposta
por este capitulo (Jogos de Combate e Bem-Estar), a
satisfagao, e fruicdo do prazer e da alegria e o resgate
da informalidade e dos brinquedos populares devem ser a
tonica para (re)conceituar, (re)significar e (re)interpretar as
lutas no contexto da escola.

Hora de praticar

a) Existe uma infinidade de brincadeiras de luta que podem ser aplicadas na escola;
pesquise pelo menos mais seis tipos de brincadeiras, explicando a dinamica de
cada uma delas (o jogo em si).

b) Proponha um jogo de combate com implementos (armas) para aplicacéo no 6° e

7° ano do Ensino Fundamental, ndo se esquecendo de observar o item seguranca

da atividade.

Envie sua tarefa para o tutor
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Apos o estudo desta
unidade, podemos enten-
derosjogosde combate
como ferramentas de
desenvolvimento do bem-estar
social e viver simbdlico da criancga,
aprimorando as relagdes e situacdes
que possivelmente viverao na idade
adulta; a capacidade de lidar com
os medos, frustracbes, poder de
negociagdo no conflito, tudo isso
pode ser trabalhado na escola,
utilizando, para tanto, os jogos

UNIDADE 7 | JOGOS DE COMBATE E BEM-ESTAR SOCIAL

de combate. Ademais, por meio
desses, podem ser desenvolvidos
amizade, entre
identidade e

senso de pertencimento ao grupo:

relacionamento
pares, lideranca,
importantes elementos conceituais
de bem-estar social, que irao auxiliar
no processo de alteridade e convivio
com as diferengas.
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As Lutas no Projeto Politico-
Pedagogico da Escola

Uma atividade educacional que
preza pelos preceitos de aprendizagem
significativa deve responder a uma
simples pergunta: Qual é o contexto
no qual estao inseridos a minha pratica
pedagogica e o conteudo que devo
ministrar?

Esta questdo nos remete a
conhecer as formas de organizagéo do
governo, da sociedade, as prerrogativas
ou preceitos educacionais, a
comunidade, a escola e os alunos.
Como vemos, sao varias questdes que
se entrelagam e devem ser respondidas
antes de iniciarmos o plano de ensino
das lutas. Vamos refletir sobre isso

juntos? Venha conosco!

OBJETIVOS

Ap6s finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= descrever, em linhas gerais, como é a construgao do Projeto Politico-Pedagdgico
Escolar (PPPE);

= esbocaruma pequena proposta de Plano de Curso de Lutas dentro da concepgao
de PPPE.
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8.1 Introducgao

A escola nao esta neutra de todas as informacodes e es-
truturas (macro ou micro) que a circundam.

Os componentes organizacionais da sociedade influenciam o fazer
pedagdgico da escola, mesmo que nao percebamos tais intervencgoes.
Por isso, conhecer esses fatores como atitude para promover o processo
educativo interativo, vivo, critico, superador e emancipador sio os

motivos da execugado de um projeto politico-pedagogico para a escola,
como tese ou fundamento para se pensar o fazer pedagogico.

Uma breve historia traz entendimento de um das diversas
importancias da elaboracédo de Projeto Politico-Pedagogico em
uma escola.

Certo dia, uma professora estava feliz por ter sido
contratada para lecionar em uma escola de Ensino Bdsico. Ela
era recém-formada e ndo via a hora de colocar sua aprendi-
zagem pedagogica em agdo. Foram muitas disciplinas de instrugdo
e sentia-se como uma professora pronta para os desafios. Seu
contrato de trabalho a designava para atuar em uma escola
rural. Recebeu incumbéncia de ornamentar sua sala de aula
Jd no primeiro dia de aula. Era véspera do dia do trabalho.
Todos os professores deveriam criar ambiente relativo a esta
data, nas salas de aula. Foi para casa e, animadamente,
pensava no que fazer. Passou madrugada adentro, desenhando,
colorindo, recortando e colando gravuras. Fez cartazes com as
diversas profissdes que conhecia: médico, arquiteto, engenheiro,
eletricista, bombeiro, professor, advogado, entre outros.

Chegou a escola e pds-se a colar os cartazes. Na sua
aula comentou sobre todas as profissoes ali representadas.
Nisto, um aluno disse que também trabalhava. Levantou-se e
mostrou os calos nas mdos. Oufros tantos vieram e também
mostraram as mdos calejadas. Neste momento, nossa pedagoga
percebeu grande equivoco: a profissdo de lavrador ndo estava
representada em nenhuma de suas gravuras! A pobrezinha for
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para casa muito triste e percebeu que sua estratégia pedagogica
estava tdo distante da realidade e do contexto no qual deveria
inserir a sua atuagao profissional. Mudou de atitude e debrugou-
se no estudo das caracteristicas e condi¢ées da localidade e
situagdo sociopolitica de sua escola. Conseguiu materializar
tais estudos nas suas ag¢des pedagogicas. Aprendeu muito.
Atualmente, é a direfora da escola e, por opgdo de saude e
qualidade de vida, mudou-se para a regido onde estd situada a
escola e tem realizado diversas acdes de resgate da cidadania
e desenvolvimento daguela comunidade. (Texto adaptado de
OLIVEIRA, 1990)

Os objetivos da elaboragdo de um projeto politico-
pedagdgico de uma escola estdo representados na maturidade
do exemplo da histéria narrada.

8.2 Projeto Politico-Pedagégico
Vamos entender a abrangéncia desse termo?

Veiga (1995) apresenta o projeto politico-pedagdgico
como algo intencional, que possui sentido e, sobretudo, que é
construido por meio da coletividade. Desta forma, a autora avalia
que deve haver um compromisso sociopolitico com as necessi-
dades e interesses da comunidade.

Sendo assim, deve haver um direcionamento da proposta de escola dentro
do que for estabelecido como prioridade para a referida comunidade.

Esta interacdo coletiva traz a realidade social para
dentro da escola e isto consolida a¢des para aprimoramento
ou construcdo de uma nova realidade que seja do interesse
de todos. Logicamente, isto impde a necessidade de
compromisso de toda coletividade que representa a escola
e seu espaco de interagdo: professores, auxiliares e técnicos
de ensino, pedagogos, psicdlogos educacionais, pais, alunos,
conselhos tutelares, comerciantes, 6érgaos governamentais
e nao governamentais diretamente ligados as agdes da
comunidade, etc.
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Esta tomada de atitude traz o sentido democratico e
participativo na acdo de construir a escola que todos querem.
No entanto, & necessario compromisso e estabelecimento de
responsabilidades para todos os envolvidos. Além disso, as
discussdes nao podem acontecer no vazio de uma vontade
politica. Conforme a autora, essa pratica de construgcdo de um
projeto deve estar amparada por concepgodes tedricas solidas
e supbe o aperfeicoamento e a formagado de seus agentes;
sO assim serao rompidas as resisténcias em relagao a novas
praticas educativas.

E necessario que tomemos cuidado para que esta cons-
trucdo nao se transforme em uma apologia da exacerbagao da
liberdade, conforme expressa Veiga (1995, p.13):

Os agentes educativos devem sentir-se atraidos
por essa proposta, passando a ter uma postura
comprometida e responsavel. Trata-se, portanto, da
conquista coletiva de um espago para o exercicio
da autonomia. Essa autonomia, porém, é relacional,
néo deve ser confundida com apologia a um trabalho
isolado, marcado por uma liberdade ilimitada, que
transforme a escola numa ilha de procedimentos
sem fundamentagéo nas consideragdes legais do
sistema de ensino, perdendo, assim, a perspectiva
do todo.

Finalizando, € imperativo que as instituicdes representa-
tivas da comunidade, como nos exemplos ja citados, incorporem
responsavelmente o compromisso com a autonomia que terdo na
participacdo democratica da elaboragao, execucgao e avaliagao
do Projeto Politico-Pedagogico construido.

8.3 As Lutas no Projeto Politico-Pedagoégico da Escola

Sabemos que nem todas as universidades e faculdades
de Educagao Fisica contemplam as discussdes sobre projetos
politicos-pedagogicos e suas abrangéncias. Porém, mesmo que
nao possua uma formacgdo ampla sobre o assunto, é possivel
desenvolver este processo por meio do exercicio profissional;
basta trabalhar dentro da realidade de estrutura fisica, social
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e politica da escola, incluindo a comunidade. As lutas passam
a ser relacionadas ao contexto coletivizado que a escola apre-
senta. Esta contextualizacao implicara na adequada elaboragao
dos objetivos, conteudos, estratégias, avaliagao, etc, constantes
no plano de curso das lutas.

Tendo como referéncia a proposta apresentada por
Veiga (1995), estabeleceremos os pontos que devem ser
inicialmente pensados antes da elaboragdo do formato da
disciplina Lutas na Escola, considerando as prerrogativas do
Projeto Politico-Pedagdgico da Escola:

= fins e objetivos do trabalho pedagdgico, buscando a garantia daigualdade
de tratamento, do respeito as diferencgas, da qualidade do atendimento
e da liberdade de expressdo e como uma disciplina baseada em lutas
podera contribuir;

» filosofia do ensino das lutas mediante a concepgéo de crianga, jovem e
adulto, bem como seu desenvolvimento e aprendizagem;

= caracteristicas da populacao a ser atendida e da comunidade na qual se
insere — como o ensino das lutas vem sendo desenvolvido na sociedade
local e quais s&o seus reflexos;

= regime de funcionamento da escola e como a disciplina/atividade de
lutas irda comportar-se dentro deste esquema,;

» descricdo do espaco fisico, das instalacdes e dos equipamentos e como
as atividades de lutas farao parte desse “todo”;

m relagdo de profissionais, especificando cargos, fungdes, habilitagcdo e
niveis de formacao, suas reflexbes e entendimentos sobre “lutas na
escola’”;

= parametros de organizacao de grupos e relagéo professor/aluno, além da
organizagao do cotidiano de trabalho com as criangas, jovens e adultos;

m proposta de articulacdo da escola com a familia e a comunidade e
suas consequéncias para as estratégias metodolégicas do ensino-
aprendizagem das lutas;
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m processo de avaliagdo, explicitando suas praticas, instrumentos e
registros — que também devem ser absorvidos para as atividades de
lutas na escola;

m processo de planejamento geral com a explicitacdo, se houver, de
anexos como a Matriz Curricular vigente e projetos especiais a serem
desenvolvidos — tais como quando o ensino das lutas sdo atividades
complementares.

8.4 Consideracgoes Finais

Pudemos perceber que a construgdo do Projeto Politico-
Pedagdgico influencia uma rede de agbes que acontecem na
escola. A introdugdo das lutas nos curriculos escolares proporciona
maior riqgueza na oferta de atividades aos alunos (LANCANOVA,
2008).

Nesse sentido, a participacdo de toda comunidade escolar e daqueles
que sdo coadjuvantes no processo de organizagdo comunitaria auxilia na
elaboragao da proposta de trabalho a ser desenvolvida pelos professores
de lutas.

Conforme Pereira (2008), torna-se importante a elabora-
¢ao de um questionario para colher as opinides e sugestdes da
comunidade em relagédo ao assunto.

Nao é facil o exercicio democratico imperioso para a
construgado de um plano de curso de lutas, tendo como base
os principios do Projeto Politico-Pedagdgico da Escola. No
entanto, torna-se um rico aprendizado para todos os envolvidos,
pois se transformam em participes e corresponsaveis por todo
0 processo: inicio, meio e fim. Afinal, poderemos auxiliar na
formacado de uma comunidade participativa e emancipada ao
término deste processo.
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Hora de praticar

a) Vocé conhece alguma escola da sua comunidade? Entreviste alguns pais,

professores e funcionarios de uma escola que conhega, indagando sobre a

presenca das lutas na Educacao Fisica Escolar como conteudo possivel. Apos

obter informagdes, responda: como as lutas devem ser implementadas nessa

escola, pensando na formagao de um ser humano critico, autbnomo e consciente?

Explicite também os objetivos educacionais.

Concluimos, com a Unida-
de VI, nosso trabalho.
Pudemos compreender
que um Projeto Politico -
Pedagbégico tem sua criagao/
planejamento determinado em fases,
das quais uma das mais importantes
€ o levantamento da realidade na qual
a escola se insere e como ocorrem
as relagdes entre os individuos dessa
comunidade. Nesse sentido, deve
haver um alinhamento sociopolitico
dos interesses educacionais com a

comunidade desse meio, gerando
participacao e corresponsabilidade na
execugao pos-planejamento do Projeto
Politico-Pedagdgico da escola.

Adendo a isso, as Lutas como
conteudo possivel nas aulas de
Educacéo Fisica Escolar podem estar
contempladas num plano de curso que
atenda as exigéncias acima expostas.
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Saiba Mais

Movimento Esporte para Todos.
Surgido na década de 1960, tinha
o sentido de democratizagdo da
atividade fisica/pratica esportiva.

Em 1975, o primeiro evento de
impacto em favor da mobilizacdo da
populagao no Brasil foi realizado pela
Rede Globo, sob o nome de MEXA-
SE, que coincidiu com a elaboragao
do Plano Nacional de Educacéo Fisica
e Desportos (PNDE, 1976), e tinha
como objetivos principais aprimorar
a aptidao fisica da populacao, elevar
o nivel do desporto em todas as
areas, intensificando a sua pratica as
massas, ampliar o nivel técnico das
representacdes nacionais e difundir
as atividades esportivas como forma
de utilizacdo do tempo de lazer.

O esporte, nesse sentido, ndo se
restringiria a praticantes dotados de
habilidades motoras, com o intuito
de estabelecer uma selegcao entre
os esportistas e os nao esportistas,
passando a ser, a partir daquele
momento, um elemento acessivel a
toda populagao, independentemente
do estagio de capacidade fisica em
gue se encontravam os individuos.

Com a Carta Internacional de

Educacdo Fisica e Esporte da

UNESCO (1978), o Esporte-Lazer
incorporou-se a manifestacgao,
sobretudo por suas caracteristicas e

espontaneidade.

Na década de 1990 recebeu uma
renovagdo conceitual, passando
também a compreender a promogao
da Saude.

Religiao OMOTO. Surgida no inicio
do século XX, no Japao, foi a visdo
religiosa da Seita Omoto que formou
a base para a estrutura ética do
Aikido.

Duas figuras se destacam em sua
histéria: Nao Deguchi, a fundadora,
uma mulher pobre e sem instrugao; e
0 excéntrico e energético Onisaburo
Deguchi, o qual liderou o crescimento
desta seita religiosa que pregava,
principalmente, que todos nos temos
um pouco de divindade, pois todos
somos filhos do Universo e, portanto,
unos com Deus —adivindade suprema
— e com o Universo em si. Portanto,
a vida de uma pessoa n&o tem valor
mensuravel. Quando se agride ou se
mata uma pessoa, esta-se agredindo
o proprio Universo e Deus, pois todos
s80 uma so coisa.
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Prof2 Julia Aparecida Devidé Nogueira

Licenciada (1995) em Educacéo Fisica pela UnB, com mestrado (2001)
e doutorado (2005) em Ciéncias da Saude pela UnB. Atualmente é
professora adjunta da Faculdade de Educagéao Fisica da UnB, atuando
nos temas Fisiologia do Exercicio e Nutricdo, composi¢cdo corporal e
promogéo da saude.

Prof. Ricardo Moreno

Licenciado em Educacéo Fisica pela Universidade Catodlica de Salvador
(UCSal) e Especialiasta em Condicionamento Fisico Aplicado a
Cardiologia. E Mestre e Doutor em Educacao Fisica pela Universidade
Catdlica de Brasilia (UCB), sendo parte do Doutorado desenvolvido na
“University of Maryland” — Estados Unidos. Atualmente é professor adjunto
da Faculdade de Educacgao Fisica da UnB, atuando principalmente nos
temas Atividade Fisica e Salde, Fisiologia do Exercicio e Genética
Aplicada ao Exercicio.

Muito prazer!

Eu, Julia, sou professora da UnB, ministro aulas no Curso de Graduacéao presencial
e a distancia e da Pds-Graduacgado (mestrado), na Faculdade de Educagéo Fisica (FEF).
Coordeno projetos de pesquisa e extensao em atividade fisica, nutricdo e promogéao da saude
na comunidade escolar e em centros de saude.

Eu, Ricardo, sou colega da professora Julia, na UnB, ministrando a disciplina Fisiologia
do Exercicio 1 na graduagdo em Educacdo Fisica, e Afividades Fisicas na Hipertensdo
Arterial, Obesidade e Diabetes no Mestrado em Educacao Fisica. Realizo pesquisas na area
de Atividade Fisica e Saude, em particular nos individuos com idade avancgada.

Esperamos que a nossa experiéncia como professores e pesquisadores possa
favorecer o seu aprendizado na disciplina de Educacéo Fisica e Satide. E um prazer preparar

o material didatico para essa disciplina

Desejamos a2 voce um excelente curso!
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Apresentacao da Disciplina

Caro Aluno,

Seja bem-vindo a disciplina Educagédo Fisica e Saude! Esta disciplina
tem como proposta discutir os aspectos relevantes do tema saude na sociedade
contemporanea e o papel da Educacéao Fisica neste contexto.

£ por que Voce acha que o professw de Educagﬁo Fisica precisa
conhecer esse assunto?

Bem, atualmente, diversos dos agravos a saude estao relacionados a escassez
de atividade fisica caracteristica da sociedade em que vivemos. As mudangas nos
estilos de vida e nas estruturas urbanas modernas tém gerado transformacdes na
saude e nos problemas sanitarios.

O professor de Educacao Fisica tem um importante papel formador do
aluno e devera orienta-lo na construgcéo de alicerces para a formagédo de um
cidadado capaz de zelar por sua saude e por sua qualidade de vida, pela por
intermédio da incorporacao das atividades fisicas recreativas e/ou esportivas
como habitos de vida.

Para facilitar o seu estudo, dividimos a disciplina em trés unidades:

Unidade 1 — Conceitos e Principios Basicos em Saude e Educacgao Fisica.
Nesta unidade, abordaremos definicdes e conceitos sobre saude, atividade fisica,
Educacéao Fisica e outros relacionados ao tema. Também abriremos espaco para
vocé pensar sobre a complexidade que envolve cada um destes aspectos quando
buscamos ter uma vida ativa e mais saudavel dentro do contexto de nossa sociedade
atual.

Unidade 2 — Efeitos da Atividade Fisica na Prevencao e Controle de Doencgas.
Vamos discutir os aspectos especificos da pratica de atividade fisica e seus efeitos
biolégicos e fisioldgicos na prevencao e controle das principais doengas que acometem
nossa sociedade atualmente. Propomos reflexdes sobre como utilizar a atividade fisica
como um instrumento importante e vantajoso para prevenir, tratar e controlar estas
doencas e promover a saude.
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Unidade 3 — O Papel da Educacgao Fisica na Promog¢ao da Saude. Nesta ultima
unidade iremos abordar o papel da disciplina Educacéo Fisica escolar como elemento
formador e transformador do aluno e da sociedade para a obtencdo de saude e
qualidade de vida. Também pensaremos sobre como incluir estes temas nas aulas e
sobre o papel do professor de Educacéao Fisica no contexto social atual.

|
OBJETIVOS

Ap0os finalizar esta disciplina, esperamos que vocé seja capaz de:

= analisar a importancia da atividade fisica e dos movimentos corporais para a
promoc¢ao da saude e da qualidade de vida nas sociedades e nos individuos em
suas diferentes fases dos ciclos da vida, em especial, a fase escolar;

= relacionar a influéncia da atividade fisica e dos movimentos corporais com o0s
beneficios biolégicos, psicoldgicos e sociais.

Para o melhor aproveitamento na disciplina recomendamos leituras
complementares que enriquecerao a sua aprendizagem e o ajudardo a compreender
esse tema complexo e fascinante. Amplie seus estudos com os livros abaixo:

* MCARDLE, WD.; KATCH F. I.; KATCH V. L. Fisiologia do Exercicio: Energia, Nutricdo e
Desempenho Humano. Guanabara Koogan S.A., 2006.

* NAHAS, M.V. Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida. Midiograf, 2001.
* OLIVEIRA, R.J. Atividade Fisica e Saude. Shape, 2004.

Desejamos sucesso em mais essa caminhada, com 2 certeza de que 2

construcdo do conhecimento fundamenta-se na troca de experiéncias,

dividas, descobertas e reflexces.
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UNIDADE 1

Conceitos e Principios Basicos em Saude
e Educacao Fisica

O tema de promocao da saude € bastante atual e com certeza vocé ja ouviu
os termos atividade fisica, exercicio fisico, aptiddo fisica, saude, estilo de vida,
qualidade de vida.

ATIVIDADE EiSIC
exerdaio TIVIDADE FiSICA L
AQas sera %ue Voce\Ja Parou Fisico
para pensar gue cada um destes B
APTIDAC @ .

termos esta diretamente ]igado 3 Fisica

Educacio fisica, e que cada um
possui um conceite diferente?

AlDE
$ e

y QUALIDADE
ESTLOPEVIPA o v

OBJETIVOS
Ap6s finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= definir saude, estilo de vida, qualidade de vida, atividade fisica, aptidao fisica e
exercicio fisico;

= conceituar as transi¢des demografica, epidemioldgica e nutricional no Brasil;

= explicar os diversos aspectos (barreiras e facilitadores) envolvidos na adogao
de um estilo de vida ativo e saudavel em nossa sociedade atual (contexto
epidemioldgico);

= relacionar teoria e pratica aos saberes da epidemiologia com a atividade fisica e saude.
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Existem varias
definicdes para
saude. Saude
etimologicamente
procede do latim
sanitas (sanidade),
se referindo a
integridade
anatomofuncional
dos organismos
vivos.

O estilo de vida

€ a forma pela
qual uma pessoa
ou um grupo de
pessoas vivenciam
o mundo e, em
consequéncia,

se comportam e
fazem escolhas.

1.1 Saude, Estilo e Qualidade de Vida

Atualmente, saude é definida pela Organizagao Mundial
de Saude (OMS) como uma multiplicidade de aspectos do
comportamento humano, voltados a um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas como auséncia
de doencgas. Saude também pode ser definida como uma
condicdo humana de dimensdes fisica, social e psicoldgica,
cada uma com polos positivo e negativo.

A saude positiva é associada com a capacidade de
apreciar a vida e de resistir aos desafios do cotidiano e a saude
negativa é associada a morbidade e a mortalidade. Ou ainda:

Saude é um conceito positivo da medida que
um individuo ou grupo é capaz, por um lado, de
realizar aspiracdes e satisfazer necessidades e,
por outro, de lidar com o meio ambiente. A saude
€ um recurso para a vida diaria, ndo o objetivo
dela; abrange os recursos sociais e pessoais,
bem como as capacidades fisicas (OMS, 1946).

Devemos entender a saude e a doenca como um
processo, um continuum, relacionado a determinantes e
condicionantes multifatoriais tais como aspectos econémicos,
socioculturais, experiéncia pessoal e estilo de vida.

Estilo de vida expressa a divisao da sociedade em termos
comportamentais, como padrdes de consumo, rotinas, habitos
ou formas de vida no dia a dia. A determinag¢ao de um estilo de
vida segue a regra da formacao e da diferenciagao das culturas:
a adaptacao ao meio ambiente e aos outros homens.

Certos padroes de comportamentos indicam
um estilo de vida com riscos aumentados
a saude dos individuos que os adotam,
podendo resultar no desenvolvimento
de doencas e consequente reducdo da

qualidade de vida, causando impactos

pessoais, sociais e econémicos.
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* Vamos pensar por um momento... ™
7" Atualmente, quais os estilos de vida
(padrdes de comportamento) que
apresentam risco para a perdada
salde, ou seja, o adoecimento? -

Bem, para buscar uma resposta, vamos continuar
procurando compreender melhor o conceito de qualidade de vida.

Qualidade de vida é o termo usado para definir as
condigcdes da vida de um ser humano. Envolve aspectos fisicos;
mentais, psicolégicos e emocionais; relacionamentos sociais
(como familia e amigos); saude; educagao; poder de compra e
outras circunstancias da vida.

O uso do conceito de qualidade de vida na area da
saude é recente, e decorre, em parte, das intensas mudancas
econdmicas, politicas, sociais e culturais do ultimo século, que
produziram alteragdes significativas para os estilos de vida, a
saude e a qualidade de vida da sociedade.

A Organizag¢ao Mundial de Saude definiu qualidade de
vida como a percepcao do individuo de sua posi¢ao na vida,
no contexto da cultura e do sistema de valores nos quais ele
vive, considerando seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacdes.

1.2 Estilo de Vida, Qualidade de Vida, Saude e
Doenca na Sociedade Moderna

Para entendermos o que vem acontecendo nas ultimas
décadas no Brasil, temos de levar em conta as tendéncias
mundiais de transigcdo demografica, epidemiolégica e nutricional
que se processam em nossa sociedade desde 1960. Vamos
conversar um pouco mais sobre estas trés tendéncias.

» Transicdo demografica — reflete a redugdo das taxas
de fecundidade, natalidade e mortalidade, resultando no
aumento da expectativa de vida e na proporcao de idosos.

Qualidade de
vida nao deve ser
confundida com
padrao de vida.
Padrao de vida
é uma medida
que quantifica

a qualidade e
quantidade de
bens e servigos
disponiveis.

A OMS
desenvolveu um
questionario para
inferir a qualidade
de vida, com duas
versdes validadas
para o portugués
(0o WHOQOL 100 -
composto por seis
dominios: fisico,
psicoldgico, nivel
de independéncia,
relagdes sociais,
meio ambiente

e aspectos
religiosos —e o
WHOQOL Breve
— composto por
quatro dominios:
fisico, psicoldgico,
relagbes sociais e
meio ambiente).
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Observe o Grafico 1, abaixo, que ilustra esse tipo de
transicdo, em que a forma de piramide vem gradualmente
sendo substituida por um retédngulo, indicando o aumento do
numero de individuos mais velhos.

A =

2000
1980
2025 2050

Grafico 1 — Piramides etarias indicando a transicado demografica no Brasil.

> Transigao nutricional — representa as mudangas no padréo
alimentar que, juntamente com a inatividade fisica, resultam
na reducado da desnutricdo € aumento do peso. Observe o

grafico abaixo que ilustra esse tipo de transicao.
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I HOMENS com obesidade

M MULHERES com sobrepeso
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Grafico 2 — Percentual de sobrepeso e obesidade no Brasil, separado
por sexo, indicando a transig¢ao nutricional.

» Transicao epidemiolégica—reflete as mudancas naestrutura
urbana, no estilo e nos padrbes de vida, e nas diversidades
regionais quanto as caracteristicas socioeconémicas e de
acesso aos servigos de saude. Observe o grafico, a seguir,
dessa transigao.
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Grafico 3 — Modificagao do perfil de adoecimento indicando a transigcao
epidemiologica.

O estilo de vida moderno, como a adoc¢ao de habitos de
sedentarismo, ma alimentacao e vida estressante irdo produzir
mudanc¢as na qualidade de vida e no padrao de adoecimento.
Nas ultimas décadas, pudemos observar o aumento da
prevaléncia das Doencas Cronicas Nao-Transmissiveis
(DCNT), que representam mais de 60% das causas de obito e
47% dos custos de saude no mundo.

O pior é que oimpactodas DCNT na saude das populacdes
vem aumentando a cada ano. Estima-se que em 2020 as DCNT
serdao responsaveis por 73% da mortalidade e por 60% dos
custos com saude mundiais.

As doencgas
infecciosas e
parasitarias
eram as principais
causas de morte
no Brasil na
primeira metade
do século.

Sedentarismo é
um termo utilizado
para descrever
um estilo de vida
caracterizado

por pouca ou
nenhuma pratica
de atividades
fisicas.

As DCNT sao
representadas
principalmente
pela obesidade,
doencgas
cardiovasculares,
hipertensao,
diabetes tipo

Il e neoplasias
(canceres).

As DCNT afetam todos os paises do mundo, entretanto, 80% das mortes

por DCNT ocorre nos paises em desenvolvimento, como o Brasil. Os
paises em desenvolvimento enfrentam ainda outro problema de saude,
pois as doengas causadas por desnutricdo, doencas infecciosas e
parasitarias nas populagdes mais carentes ainda somam mortes e

morbidades a estes dados.

Mas por que o homem adota estilos de vida que s3o
nocives 3 sua prépria saude?

Bem, isso acontece porque o processo de transformacgao
da sociedade é também o processo de transformacgao da saude
e dos problemas sanitarios.
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Faz parte do contexto atual de sociedade a urbanizagdo desordenada;
a ma condi¢cao de trabalho; o subemprego ou desemprego; a habitagcao
inadequada; a falta de acesso a educacéo, ao lazer, a cultura, e aos bens
e servigos; o meio ambiente poluido com ma qualidade do ar e da agua e a

auséncia de saneamento basico; a presenga da violéncia; da fome etc. Estes
sao os determinantes e as condicionantes do processo de adoecimento.

O estilo de vida moderno acaba sendo influenciado por
estas condi¢des sociais e por escolhas pessoais, e o resultado

€ que os individuos se tornam mais sedentarios, tém ma

' . alimentacado, consomem tabaco, alcool e outras drogas.
Vamos refletir...

Vocé sabe
diferenciar
fatores de Tabajismo
risco de
condicionantes e hipertensio
de determinantes
para o sobrepeso
desenvolvimento
de DCNT? colesterol
Consegue pensar

em exemplos falta consumo de

de cada um? frutas e legumes
consumo de

Al I
Como vocé sedentarismo [ NNNGNGNTNGNG
acha que o
ambiente social sexo nio seguro [N
pode influenciar
a pessoa a poluigdo do ar [
ser mais ativa agua,
fisicamente e a saneamentoe [
fazer escolhas higiene
alimentares mais baixo peso N
saudaveis?

deficiéncia ferro .

drogas ilicitas [

0 100 200 300 400 500 600 700 800 900

Grafico 4 — Comportamentos de risco para mortalidade nas Américas.
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Hoje sabemos que e o excesso de peso, 0 consumo
inadequado de frutas e verduras, ainatividade fisica e o tabagismo
sdo os principais fatores de risco para o desenvolvimento das
DCNT. Portanto, podemos concluir que a reduc¢ao destes fatores
de risco pode aumentar o tempo e a qualidade de vida das
pessoas e reduzir as taxas de morbidade e mortalidade.

Assim, a saude, vista como uma producédo social de determinacao multipla
e complexa, exige a participacéo ativa de todos os sujeitos envolvidos em
sua producéo (individuos, movimentos sociais, educadores, trabalhadores
e gestores) na analise, formulagédo, implantagdo e adocédo de politicas
e acbes que visem a melhoria da qualidade de vida tanto nos aspectos
estruturais quanto nos aspectos individuais.

Neste contexto, nasce o termo bastante atual: Promog¢ao
da Saude. Acbdes de promogdo da saude visam reduzir as
vulnerabilidades sociais e os condicionantes e determinantes
de comportamentos que possam levar ao desenvolvimento
de fatores de risco ao adoecimento. Ao prevenir e controlar o
adoecimento podem ser reduzidos os custos pessoais, sociais e
financeiros.

Assim, a atividade fisica vem ganhando importancia por
sua capacidade transformadora positiva do meio ambiente e dos
estilos de vida.

1.3 Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Aptidao Fisica

Antes de comecar este assunto, vamos fazer um exercicio mental. A Figura A é exemplo de atividade fisica, ou
de exercicio fisico, ou de aptldao f|3|ca’7 EaFiguraB,ea C’7 Né&o tenha receio, arrisque-se, tente diferencia-las.

FIGLURA A FIGURA C

o

7 //mﬁum N
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Bem, vamos explorar a definicdo de cada um desses
elementos e compreenderemos melhor suas respectivas
caracteristicas.

» Atividade Fisica — qualquer movimento corporal produzido
FIGLRA A pelos musculos esqueléticos que resulte em gasto energético
: maior que os niveis de repouso.

Exemplos de atividades fisicas incluem passear com o
cachorro; lavar o carro; limpar a casa; cuidar do jardim; dentre
outros. O objetivo principal dessas atividades ndo € aumentar
os niveis de condicionamento fisico, mas realizar uma tarefa
gue num dado momento se faz necessaria.

Exercicio Fisico — toda atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutencéo de
um ou mais componentes da aptidao fisica. Se a intensidade,
a duracdo e a frequéncia dos movimentos corporais forem
realizados de maneira regular e progressiva irao demonstrar
relagéo positiva com os indices de aptidao fisica.

O exercicio fisico nas suas distintas modalidades
(ginastica, jogos e Educacao Fisica) € vital para a saude,
a educacao, a recreacao, o bem-estar, a aptidao fisica, e
a qualidade de vida do ser humano.

O conceito de intencionalidade é inerente ao conceito de exercicio fisico,
ou seja, o individuo tem como objetivo principal praticar uma determinada
atividade com o intuito de aprimorar componentes do condicionamento
fisico. Vocé percebe que todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas

gue nem toda atividade fisica € necessariamente exercicio fisico?

Atividades Agora, vamos retomar a questao do sedentarismo, que
sedentarias vimos muito rapidamente, no inicio desta unidade. Lembra-se
incluem assistir L .

TV, usar que esse termo indica um modo de viver que apresenta pouca ou
computador, ficar nenhuma pratica de atividades fisicas? Pois &, o sedentarismo

sentado etc. i i i
atualmente € comum tanto em paises desenvolvidos como em

paises em desenvolvimento.

144



EDUCACAO FiSICA E SAUDE

UNIDADE 1 | CONCEITOS E PRINCIPIOS BASICOS EM SAUDE E EDUCACAO FiSICA

E por que estamos retomando esse assunto?
Bem, diversos autores tém associado o sedentarismo ao
desenvolvimento de variados agravos a saude, como doengas
cardiovasculares, hipertensao arterial, diabetes, alguns tipos
de cancer, dentre outros. E fundamental que o professor de
Educacéo Fisica tenha consciéncia desses conceitos, conhega
e crie estratégias para combater o estilo de vida sedentario.

» Aptidao Fisica — € um estado dinamico de energia e
vitalidade que permite a cada um, com funcionamento de
sua capacidade intelectual, realizar as tarefas do cotidiano,
ocupar ativamente as horas de lazer, enfrentar emergéncias
imprevistas sem fadiga excessiva, sentir uma alegria de viver,
e evitar o aparecimento das disfungées hipocinéticas.

FIGURA C

Em outras palavras, a aptidao fisica representa um estado
multifacetado de bem-estar resultante da participacdo na
atividade fisica.

Podemos dividir a aptidao fisica em dois tipos: 1) arelacionada
a saude, e 2) arelacionada a performance esportiva. Vejamos
cada uma delas.

Aptidao fisica relacionada a saude (ou aptidao para a
vida) — esta relacionada a saude e a qualidade de vida das
pessoas. Esta aptidao pode ser expressa pela condigao fisica
nas capacidades de flexibilidade, resisténcia aeroébica, forca
e composicao corporal.

Boa flexibilidade e bons niveis de forca estao relacionados
a menor incidéncia de dores, desvios posturais e lesbes
musculoesqueléticas. A boa resisténcia aerdbica esta ligada
a boa saude cardiorrespiratéria. Acomposig¢ao corporal indica
niveis de desnutrigdo ou excesso de gordura corporal.

Aptidao fisica relacionada a performance esportiva — refere-
se a aptiddo para o desempenho esportivo. Esta aptiddo depende
das capacidades fisicas citadas acima e inclui ainda a agilidade,
velocidade, equilibrio postural, coordenagéo motora etc.
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Agora que ja entendemos o que € atividade fisica,
exercicio fisico e aptidao fisica, que tal retomar aquele exercicio
proposto no inicio deste topico e verificar a sua compreensao?
Valera a pena.

Bom
funcionamento
organico significa
niveis satisfatorios
de resisténcia
cardiorrespiratoria,
musculoesquelética
e gordura corporal.

Fatores de risco
podem ser:

hipertenséo,
hipercolesterolemia,
obesidade,
sedentarismo, ma
alimentacgao.

Voltando ao nosso assunto, observe a seguinte afirmagéo:

As relagdes entre atividade fisica
e salde ndo sdo ainda bem
‘. conhecidas. Os beneficios para a
salde podem estar relacionados,
quer com o processo da atividade
fisica, quer com seu
produto, a aptiddo fisica.

Existe a premissa de que ha forte associagdao entre
aptidao fisica e saude, em que o bom funcionamento organico
diminui a incidéncia de fatores de risco relacionados a algumas
doencas (cardiovasculares, metabdlicas e canceres).

Pensando assim, jovens que nao alcangam niveis
satisfatorios de aptiddo fisica relacionada a saude podem
apresentarmaiorpredisposicdoaosurgimentodedeterminadas
doencgas.

P

7=

Uma dica ]ega”.

Busque na internet algum estudo cientifico
que estude as relagcbes entre atividade
fisica e a saude em criangas e jovens.

1.4 Epidemiologia, Sociedade, Atividade Fisica,
Aptidao Fisica e Saude

Epidemiologia é a ciéncia que estuda o comportamento e a distribuigao
dos fenbmenos de saude/doenga em uma determinada sociedade (ou
em grupos sociais especificos), levando em consideragdo seus fatores
condicionantes e determinantes.
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A epidemiologia possibilita definir medidas de prevencgéao
e controle mais indicados para o problema e também avaliar a
eficacia das intervengdes em saude publica. O tipo de analise
realizada pela epidemiologia exige a interagao transdisciplinar
com outras ciéncias tais como: Ciéncias Sociais (Antropologia,
Sociologia), Politicas, Estatistica, Economia, Demografia,
Ecologia, Historia, e outras.

Ura dica leqal!

Busque na internet algum dado estatistico
epidemioldgico, como, por exemplo, dados
do Censo 2010, no site do IBGE.

1.4.1 Relagao Epidemiologia, Atividade Fisica e Saude

Terapeutas gregos e chineses que praticavam a medicina
preventiva antiga ressaltavam a importancia da atividade fisica
para o tratamento de doencas e para a melhora da saude.

Mas apenas na era moderna a relagdo entre
epidemiologia e atividade fisica ganhou forga, quando
passamos a entender o processo de saude/adoecimento
como uma relacado entre exposicdo e efeito, sendo a
exposicao uma rede multicausal de fatores determinantes
da doencga.

Ha certas evidéncias que
0 raciocinio epidemiolégico
nasceu com Hipdcrates (que
viveu entre 460 e 377a.c.)
em seus escritos sobre as
epidemias e a distribuicdo
das enfermidades na Grécia
antiga. A contribuicdo da era
romana para a epidemiologia
foi a introdugéo de um registro
compulsorio de nascimentos e
Obitos, que posteriormente ficou
conhecido como ‘“estatisticas
vitais”.
Nestas épocas, as
sociedades padeciam de
grandes pestes (doencas
infecciosas, contagiosas e
parasitarias), a medicina nao
possuia tratamentos para
todas as doencas e apenas
os individuos mais abastados
conseguiam receber algum
tratamento, forcando a
medicina a enfrentar o
dualismo entre o coletivo e
0 individual. Dualismo este
que pode ser observado
na mitologia, em que duas
irmas, Panaceia e Higeia,
representam respectivamente
a medicina curativa baseada
em intervengbes individuais
e a medicina preventiva que
atua em toda a sociedade
por meio da harmonia entre
os homens e os ambientes
(promogéo da saude).
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Estudos

de coorte
prospectivo
observam
individuos que
foram classificados
ou selecionados
segundo a
exposigcao ao

fator estudado
(formando uma
coorte exposto

€ nao exposto),

e que sao
acompanhados

no decorrer de

um periodo para
avaliar a incidéncia
da doenca.

Alguns determinantes do processo saude/doenga sao
o estilo de vida, meio ambiente e aspectos sociais. Assim, a
pratica regular de atividade fisica € um dos principais fatores de
protecao a saude.

Um dos primeiros estudos epidemiolégicos relacionando
atividade fisica e saude, conduzido em Londres, comparava
carteiros e trabalhadores de escritorio dos correios, e motoristas
e cobradores dos Onibus de dois andares. Observou-se que
atividades ocupacionais com maior gasto energético (carteiros e
cobradores) estavam associadas a menores taxas de morte por
doencas cardiacas coronarianas.

De 1968 a 1977, um estudo de coorte prospectivo
acompanhou homens executivos classificados em participantes
e nao participantes de atividades fisicas vigorosas e examinou
suas causas de morte. A maioria (77%) dos homens relatou
nao participar de exercicios vigorosos, 0s quais apresentaram
taxa de mortalidade significativamente maior que os 23% que
reportaram participar de exercicios vigorosos.

Atualmente, os principais estudos sobre epidemiologia
da atividade fisica continuam a investigar a relacéo entre
sedentarismo (como fator de risco) ou atividade fisica (como
fator de protecdo) e doencgas cardiovasculares; hipertensao;
cancer; diabetes e saude mental.

Como

observacionais, ndo é possivel afirmar uma
relacdo de causa—efeito entre atividade fisica
e saude, mas as evidéncias sugerem forte
associagao entre atividade fisica, aptidao fisica,

maioria destes estudos sao Nos estudos

observacionais,
nao ha intervengao
do cientista, pois ele
apenas observa e
registra o que ocorre
naturalmente.

reducao de DCNT e longevidade.
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Estudos experimentais randomizados demonstram
que a atividade fisica regular melhora a aptidao fisica; niveis de
lipidios sanguineos; pressao arterial; densidade 6ssea; composi¢ao

corporal, sensibilidade a insulina e tolerancia a glicose.

Por sua vez, hipercolesterolemia,
sobrepeso e obesidade, consumo inadequado de frutas e

a hipertensao,

verduras, inatividade fisica e tabagismo sao os principais fatores
de risco para o desenvolvimento das DCNT.

Diante disso, o que podemos pensar? Bem, parece
razoavel concluir que a melhoria destas variaveis clinicas por
meio da atividade fisica poderia aumentar o tempo de vida
saudavel das pessoas e reduzir as taxas de mortalidade.

Nos estudos
experimentais, ha

intervencao do
cientista. Esses
estudos podem ser
randomizados —
quando a selecao

dos participantes
ocorre de forma
aleatoria. Por
exemplo: o
grupo que

vai receber

tratamento e o
grupo que néo vai
receber tratamento
sao definidos

por sorteio.

Hoje em dia sabemos que a inatividade fisica esta entre o segundo e ~
o sexto fator de risco que mais contribui para a carga de doencas nos 6
paises ocidentais, sendo responsavel em 23% pelo desenvolvimento de

qualquer DCNT.

A inatividade fisica, independente
de qualquer outro fator de risco,
. aumenta em 50% o risco de adquirir
uma doencga cardiovascular e causa
diretamente 12% de todas as mortes
prematuras has Américas, ceifando
em torno de 250.000 vidas por ano.

Aproximadamente dois milhdes de mortes prematuras, 22% das doengas
cardiacas, 10% dos casos de diabetes tipo 2 e 15% de canceres de mama,
colon e reto poderiam ser evitados por meio da realizacdo de quantidades

suficientes de atividade fisica.
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A OMS estima que
se o Brasil reduzir
em 2% ao ano a
mortalidade por
DCNT, o resultado
sera um ganho

de 4 bilhdes

de ddlares nos

préoximos dez anos.
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E mais, pessoas fisicamente ativas em geral adotam um
estilo de vida mais saudavel, ingerem menos gorduras saturadas,
fumam menos, ingerem mais frutas e polivitaminicos, reduzindo
ainda mais o risco de desenvolver DCNT.

A atividade fisica também produz grandes beneficios
sociais, cognitivos, afetivos e econémicos; melhora os ambientes
urbanos, a seguranga e a interagdo social; diminui a emissao
de poluentes dos meios de transporte motorizados; aumenta
a produtividade do individuo e reduz custos dos sistemas de
saude.

Pois bem, sabemos que € preciso aumentar os niveis de
atividade fisica; e a definicdo geral de atividade fisica vocé ja sabe
(qualquer movimento corporal que resulte em gasto de energia).

Mas o que  precisamos levar em conta para defirir 2
quartidade  de atividede fisica necessiria para  obter

efeitos ﬁsiolégicos e metabdlicos especfﬁcos ne  organismo?

Bem, devemos levar em conta os principios da
individualidade bioldgica, intensidade, frequéncia e duragéo da
atividade fisica, e os objetivos desejados.

E se imaginarmos o objetivo de
prevenir as DCNT e seus fatores
de risco (obesidade, dislipidemia,
resisténcia a insulina, hipertensdo)
" dos milh3es de individuos do planeta? -

A resposta ndo é simples. Mundialmente & desafiador
obter um consenso, simples, realista e objetivo sobre a
quantidade de AF necessaria para a obtencéo de beneficios a
saude da populacao.
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Mas depois de inumeros debates e revisdes bibliograficas, a OMS recomenda
que adultos realizem no minimo 30 minutos de atividade fisica moderada

cinco dias da semana ou 20 minutos de atividade fisica intensa trés vezes
por semana para manter os niveis minimos de saude cardiorrespiratoria e

prevenir DCNT.

Para criangas e adolescentes, a recomendagao € de pelo menos 90 minutos
de atividade fisica moderada ou intensa, na maioria dos dias da semana.

Podemos perceber que essas recomendagdes nao
estabelecem niveis adequados de atividade fisica paraindividuos,
situacbes ou objetivos especificos. A recomendacado apenas
indica o nivel minimo de atividade fisica que deve ser praticado
pela maioria da populagao, de forma a estimular e orientar as
pessoas para que se tornem mais ativas e incorporem opgdes
de atividade fisica em suas rotinas diarias.

Estimular a pratica de atividade fisica € uma tarefa ainda
mais ardua em um pais como o Brasil, onde as desigualdades
regionais sao expressivas. Neste caso, € essencial que as
diferengas sociais, demograficas ou geograficas, e culturais
sejam levadas em consideracao. A elaboracdo e a construgao
de estratégias e propostas locais de promocao de habitos
saudaveis devem ser capazes de agregar os valores regionais.

E mais, para aumentar as chances de sucesso, 0s
programas de promocéao de saude devem ser desenvolvidos para
populacdes especificas quanto a idade e género e possuir uma
perspectiva que englobe todas as etapas da vida, do cuidado
pré-natal ao idoso.

E importante que as agbes de promocdo da salde
contemplem a busca da equidade, do empoderamento; a
ampliacdo da autonomia e da corresponsabilidade individuais e
comunitarias como partes fundamentais do processo de melhoria
da qualidade de vida e de saude.

1

|

As recomendagdes
dietéticas para prevenir
as DCNT e seus fatores
de risco sdo: manter o
equilibrio  energético e
0 peso saudavel; limitar
a ingestdo de gorduras;
substituir as  gorduras
saturadas por insaturadas
e eliminar as gorduras trans
(hidrogenadas); aumentar
o consumo de frutas,
legumes e verduras, cereais
integrais e leguminosas
(feijdes); limitar a ingestao
de agucar; e limitar a
ingestao de sal (s6dio).

. ¥

L

!
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Devemos ainda garantir mecanismos de continuidade e
sustentabilidade dos processos de intervengao nos determinantes
e condicionantes de saude, por intermédio do trabalho em
rede, em que o planejamento das agdes esteja vinculado as
necessidades percebidas e vivenciadas pela populagao.

E muito buraco
para pouca rual

|

Podemos perceber que implantar e implementar
programas e conduzir individuos e comunidades a escolherem
e manterem comportamentos saudaveis Ssao processos
bastante complexos. Por isso, as estratégias que orientam estas
acdes devem combinar iniciativas de articulagédo intersetorial;
regulamentagao; informacdo; comunicacdo, implantagcdo e
implementacao de estruturas e de capacitagao de profissionais.

Alguns documentos que pautam e regulamentam esta
discussdo no Brasil sdo: a Estratégia Global de Promog¢ao da
Alimentacao, Atividade Fisica e Saude (OMS, 2004), a Politica
Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN, 2005), a Politica
Nacional de Promocgao da Saude (PNPS, 2006), o decreto
presidencial que institui o Programa Saude na escola (PSE,
2008), entre outros.
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Hora de praticar

Com base no que vocé estudou nesta Unidade 1, responda todas as questdes
propostas e envie suas respostas ao forum de discussao Hora de praticar 1.

1. Analise as questdes abaixo, indicando “V” para verdadeiro e “F” para falso.

1.1 ( ) O Estilo de vida é a maneira pela qual uma pessoa ou um grupo de
pessoas vivenciam o mundo, de forma que ndo pode ser modificado.

1.2 ( ) Qualidade de vida é o termo usado para definir as condi¢cdes da vida de
um ser humano e envolve aspectos fisicos; mentais, psicolégicos e emocionais.

1.3 ( ) Atransigdo demogréfica reflete as mudancgas na estrutura urbana, no
estilo e padrbes de vida e nas diversidades regionais, quanto as caracteristicas

socioecondmicas e de acesso aos servicos de saude.

1.4 ( ) Exercicio Fisico é definido como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que resulte em gasto energético maior que os

niveis de repouso.

1.5 ( ) Exercicio Fisico & definido como toda atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e a manutengao de um
ou mais componentes da aptidao fisica.

1.6 ( ) Agilidade, velocidade, equilibrio postural e coordenacdo motora sao
exemplos de Aptiddes fisicas relacionadas a saude.

1.7 ( ) Sedentarismo é um termo utilizado para descrever um estilo de vida
caracterizado por pouca ou nenhuma pratica de atividades fisicas e € atualmente
comum tanto em paises desenvolvidos como em paises em desenvolvimento.

1.8 () Sedentarismo é considerado um fator de risco ndo modificavel para
doencas cardiovasculares.

1.9 () A capacidade funcional é definida pela auséncia de dificuldades no
desempenho de certos gestos e atividades da vida cotidiana.

1.10 ( ) Programas de promocdo de saude devem ser desenvolvidos de
maneira genérica para todas as populagdes independente de sua cultura, pois

todos devem ter acesso as mesmas modernidades.
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Hora de praticar

2. Reflita sobre o tema e responda de forma completa e objetiva:

2.a) Como vocé acha que o ambiente escolar pode influenciar a pessoa a ser
mais ativa fisicamente e a fazer escolhas alimentares mais saudaveis?

2.b) Quais sao os fatores de risco, os condicionantes e os determinantes para o
desenvolvimento de doengas como obesidade e diabetes tipo 2 em criangas e

jovens em idade escolar?

2.c) Desenvolver programas que promovam comportamentos saudaveis para
individuos e comunidades é muito importante. Dé exemplo de um programa de
promogao da saude que poderia dar certo em sua comunidade ou escola (as
acdes devem combinar iniciativas de articulagcéo intersetorial, regulamentacéo,
informac&o, comunicagdo, implantacdo e implementacdo de estruturas e

capacitagao de profissionais).
. Busque na internet:

3.a) O questionario da OMS para avaliar a qualidade de vida, o WHOQOL breve
traduzido para o portugués. Responda o questionario (versao curta ou breve) e
registre algumas impressdes que vocé teve do questionario.

3.b) Procure algum dado estatistico epidemioldgico sobre atividade fisica ou
saude, como por exemplo dados do Censo 2010 no site do IBGE ou do VIGITEL
(vigilancia de fatores de risco e protecado para doengas crbnicas por inquérito
telefénico). Registre algum dado que Ihe chamou a atengao e explique o porque.
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Concluimos a Unidade

1, a qual exploramos
conceitos e assuntos

importantes.

Vimos que saude é um estado
de completo bem-estar fisico, mental
e social, e ndao apenas auséncia de

doencas.

O Estilo de vida é a forma pela
qual uma pessoa ou um grupo de pessoas
vivencia o mundo e, em consequéncia,

se comportam e fazem escolhas.

Qualidade de vida é a percepcao
do individuo de sua posicao na vida
no contexto da cultura e do sistema de
valores nos quais ele vive, considerando
seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacoes.

O estilo de vida moderno, o
sedentarismo, a ma alimentacdo e a
vida estressante produzem mudancgas
na qualidade de vida e no padrédo
de adoecimento, com o aumento da
prevaléncia de morbimortalidade por
Doencas Crbénicas Nao-Transmissiveis
(DCNT).

O estilo de vida moderno acaba
sendo influenciado por condi¢des sociais €
por escolhas pessoais, e o resultado é que
os individuos se tornam mais sedentarios,
tém ma alimentagdo, consomem tabaco,

alcool e outras drogas.
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Acbes de promocgao da saude
visam reduzir as vulnerabilidades sociais
e os condicionantes e determinantes de
comportamentos que possam levar ao
desenvolvimento de fatores de risco e
ao adoecimento. Ao prevenir e controlar
0 adoecimento podem ser reduzidos os

custos pessoais, sociais e financeiros.

Atividade Fisica € definida
como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos
que resulte em gasto energético maior
que os niveis de repouso.

Exercicio  Fisico é toda
atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva que tem por objetivo a
melhoria e a manutencdo de um ou

mais componentes da aptidao fisica.

Sedentarismo é um estilo de vida
caracterizado por pouca ou nenhuma
pratica de atividades fisicas; atualmente
€ comum tanto em paises desenvolvidos

como em paises em desenvolvimento.

Aptiddo Fisica é um estado
dindmico de energia e vitalidade que
permite a cada um, com funcionamento
de sua capacidade intelectual, realizar as
tarefas do cotidiano, ocupar ativamente
as horas de lazer, enfrentar emergéncias
imprevistas sem fadiga excessiva, sentir
alegria de viver, e evitar o aparecimento

das disfungdes hipocinéticas.
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Epidemiologia e a

ciéncia que estuda o
comportamento e a
distribuicdo dos fenbmenos

de saude/doenca

em uma determinada sociedade
(ou em grupos sociais especificos),
levando em consideracao seus fatores

condicionantes e determinantes.

Nos primeiros estudos
epidemiolégicos entre atividade fisica
e saude foi observado que atividades
com maior gasto energético estavam
associadas com menores taxas de morte

por doengas cardiacas coronarianas.

Hoje em dia sabemos que a
inatividade fisica esta entre o segundo e
o sexto fator de risco que mais contribui
para a carga de doencas nos paises
ocidentais, sendo responsavel em 23%
pelo desenvolvimento de
DCNT.

qualquer

A atividade fisica produz grandes
beneficios fisicos, sociais, cognitivos,
afetivos e econdmicos; melhora os
ambientes urbanos, a seguranca e a
interagcdo social, diminui a emissao

de poluentes dos meios de transporte
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motorizados; aumenta a produtividade do
individuo e reduz custos dos sistemas de
saude.

Adultos devem realizar no minimo
30 minutos de atividade fisica moderada
cinco dias da semana ou 20 minutos de
atividade fisica intensa trés vezes por
semana para manter os niveis minimos de

saude cardiorrespiratoria e prevenir DCNT.

Criancas e adolescentes devem
realizar pelo menos 90 minutos de
atividade fisica moderada ou intensa, na

maioria dos dias da semana.

Programas de promocao de
saude devem ser desenvolvidos para
populacdes especificas quanto a idade
e género e possuir uma perspectiva
que englobe todas as etapas da vida,
do cuidado pré-natal ao idoso. Devem
ainda contemplar a busca da equidade,
do empoderamento, a ampliacdo da
autonomia e da corresponsabilidade

individuais e comunitarias.
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Efeitos da Atividade Fisica na Prevencao e no
Controle de Doencas

Os 6rgaos de saude publica recomendam amplamente que as pessoas adotem
habitos e comportamentos saudaveis, para a manutengdo da saude e a prevengao
de doencgas.

Mas, como vimos na Unidade 1, os niveis adequados de atividade fisica, com
pratica de diferentes exercicios para manter a saude, melhorar o condicionamento
aerobico, aprimorar a forca e resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio devem ser
determinados individualmente para atingir beneficios especificos em cada periodo da
vida.

Aatividade fisica ajudaa prevenir e controlar as doencgas
As principais DCNT
sao: diabetes tipo 2,
previne e controla as doengcas musculoesqueléticas hipertensdo, doencas
cardiovasculares e
neoplasias, em especial
mantém a capacidade funcional; diminui os niveis e sintomas cancer de mama e de
coélon.

crénicas nao transmissiveis (DCNT) e suas complicagdes;

(osteoporose, osteoartrite, sarcopenia, quedas e acidentes);

da depressdo, da ansiedade e do estresse; e diminui a
ocorréncia de deméncia e doencas correlatas (mal de
Parkinson e Alzheimer).

Além de reduzir a incidéncia de doencgas crbnicas, a atividade fisica e a
alimentacdo saudavel reduzem também a ocorréncia das doencas causadas por
deficiéncias nutricionais e reforgcam a resisténcia organica a doengas infecciosas.

Vamos estudar agora os mecanismos espec(ﬁcos que levam 2 atividade

fisica 2 promover bLeneficios 3 saide e ajudam 3 prevenir e controlar
a!gumas das prir\cipais 'c{oer\gas que acometem nossa sociedade moderna.,
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|
OBJETIVOS

Apos finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= discutiraspectos especificos da pratica de atividade fisica e seus efeitos biolégicos
e fisiolégicos na prevengéao e controle das principais doengas que acometem os
individuos em nossa sociedade;

m propor alternativas de utilizagdo da atividade fisica como instrumento para
prevenir, tratar e controlar estas doengas e promover a saude.
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2.1 Sobrepeso e Obesidade

O excesso de peso corporal relacionado ao excesso
de massa gorda € um dos principais fatores de risco para
desenvolvimento de DCNT no mundo ocidental. Atualmente,
mais da metade da populacdo mundial esta acima do peso ideal,
tanto em paises desenvolvidos como nos em desenvolvimento,
como é o caso do Brasil.

Veja, abaixo, a Figura 1, que mostra um modo de calcular
o IMC sem a necessidade de fazer calculos, utilizando a tabela
para individuos adultos.

Tabela de Cileule de 1MC

Peso(Kg)
60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130

1,5 By

1,55 i3

1,6 [EX]

O excesso de
peso

pode ser dividido
em dois graus

de seriedade:
sobrepeso e
obesidade. Um
dos critérios para
estabelecer estes
graus é o uso do
indice de Massa
Corporal (IMC)
que é calculado
dividindo-se a
massa corporal
em quilos pela
estatura em
metros ao
quadrado (kg /m2).
Podemos também
utilizar a tabela
abaixo para
classificar os
individuos adultos.

Mas o que estd
levando os individuos .
de nossa sociedade a
apresentarem tantos

problemas com o :
‘excesso de peso?

1,75 iy

Altura(m)

-
(-]

1,85

1,91

Excesso de Peso:

IMC entre 25 e 29

Peso Normal:
IMC entre 20 e 24
Super Obesidade:
IMC superior a 35

Figura 1 — Tabela de calculo de IMC para individuos adultos.

Ja vimos que a obesidade resulta de um processo
multifatorial que envolve aspectos ambientais, comportamentais
e genéticos. A maioria dos casos de obesidade (95 a 98%) é
causada por fatores externos e apenas um percentual muito
baixo (2 a 5%) tem como causas as sindromes genéticas ou
disturbios enddcrinos (ex.: hipotireoidismo).
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O estilo de vida
fisicamente inativo
e a ma alimentagao
sao 0s principais
fatores de risco para
a obesidade.

No contexto social moderno, a urbanizagao e os avangos
tecnolégicos produziram mudangas econfmicas, sociais e
demograficas que afetam os padroes de comportamento
alimentar e de atividades fisicas, resultando em mudancas
do perfil de saude das populagdes, incluindo o aumento da
prevaléncia do excesso de peso.

O problemanéo para por ai, porque a obesidade é o principal fator derisco

para o desenvolvimento de outras alterag6es metabdlicas, tais como
resisténcia a insulina, diabetes tipo 2, dislipidemia, hipertensao, alteragcdes
trombogénicas e hiperuricemia, que podem acelerar o desenvolvimento
das doengas cardiovasculares.

As estratégias

de saude publica
no Brasil devem
ser capazes de
dar conta de um
modelo de atencgéo
para desnutricao e
obesidade.

E o pior € que o0 aumento da prevaléncia da obesidade no
Brasil é proporcionalmente maior nas familias de baixa renda,
que tém mais dificuldades para controlar os problemas de saude
causados pela obesidade. E mais, parte da populagao de baixa
renda no pais ainda apresenta problemas com a desnutri¢ao,
gerando assim uma dupla carga de doengas.

© E como é possivela
. pessoa ser desnutrida e
. obesa ao mesmo tempo?

Hoje em dia a obesidade afeta também a populacao
mais jovem. Criangas e adolescentes obesos apresentam um
risco aumentado de se tornarem adultos obesos, e a obesidade
infantil € um fator de risco para o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares na vida futura.

O tempo de duragdo da obesidade esta diretamente associado a
morbimortalidade por doengas cardiovasculares.
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A adolescéncia é um periodo critico para iniciar ou
agravar obesidade preexistente, devido ao aumento fisiolégico

do tecido adiposo que ocorre principalmente no sexo feminino,
. - . O problema
ao maior consumo de fast food com alto teor caldrico e também da

por instabilidades emocionais frequentes neste periodo da vida. "@ obesidade
A infantil é

. . ravissimo!
A maioria das criangas e adolescentes com excesso de 9
peso ja apresentam pelo menos um fator de risco para doencgas

cardiovasculares (hipertensao, dislipidemia ou hiperinsulinemia).

Veja, abaixo, a Tabela 1, que mostra os pontos de corte
internacionais para definir sobrepeso e obesidade para criancas

e adolescentes entre 2 a 18 anos, separados por sexo.

| | IMC25Kg/m?> | IMC 30 Kg/im? |
|Idade (anos)||MascuIino||Feminino||MascuIino||Feminino|
2 1841 | 1802 20,09 | 19,81]
(2,5 1813 | 17,76 | 19,80 | 19,55]
13 | 17,89 | 1756 | 1957 | 19,36
(3,5 | 1769 | 17,40 19,39 [ 19,23]
l4 | 1755 || 1728 19,29 |  19,15]
14,5 | 1747 | 1719 1926 [ 19,12]
15 | 17,42 || 1715 1930 | 19,17]
15,5 | 17,45 || 1720 1947 | 19,34]
6 | 1755 | 1734 19,78 |  19,64]
16,5 1771 || 1753 2023 | 20,08]
[7 | 1792 || 17,75 | 20,63 | 20,51]
17,5 [ 18,16 | 18,03 21,09 | 21,01]
18 | 1844 | 1835| 21,60 | 21,57]
18,5 | 18,76 | 1869 || 2217 | 22,18
9 19,90 || 19,07 | 22,77 || 22,81]
(95 19,46 || 1945| 23,39 || 23,46|
110 | 19,84 || 19,86 | 24,00 [ 24,11]
[10,5 | 20,20 || 2029 | 2457 | 24,77]
11 | 20555 || 2074 | 2510 | 2542]
[11,5 | 20,89 |[ 2120 2558 | 26,06]
[12 2122 ]| 2168 26,02 || 26,67
12,5 | 2156 || 2214 | 2643 | 27,24]
[13 | 2191 || 2258 2684 | 27,76]
13,5 [ 2227 | 2298 2725 | 28,20]
[14 | 2262 | 2334 2763 | 2857
(14,5 | 2296 || 2366 | 2798 [ 28,87]
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0 que podemos fazer . IMC 25 Kg/m? IMC 30 Kg/m?

; para reverter este = |ldade (anos)|Masculino|Feminino|Masculino|Feminino
quadro que ameaga |15 22,96 | 23,94 | 28,30 | 29,11
"°§i°§efr‘f;r§je%";r';°sgzes : (15,5 23,30 | 24,17 | 28,60 | 29,29
Yeiiiliprodutivas2i#™ |18 23,90 | 24,37 | 28,88 | 2943
NN 16.6 2419 | 2454 | 29,14 | 29,56
17 2446 | 24,70 || 29,41 | 29,69
175 2473 | 2485 | 29,70 | 29,84

18 250 | 25,0 30,0 30,0

Tabela 1 — Pontos de corte internacionais para a definicio de
sobrepeso e obesidade para criangcas e adolescentes entre 2 a 18
anos, separados por sexo.

Hora de praticar (autoavaliacao)

Para aprender a utilizar as tabelas de calculo do IMC vamos fazer dois exercicios.

1. Qual seria a classificacdo de um adulto homem de 18 anos com 1,70m de altura e

95kg de peso corporal?
2. E de uma menina de 10 anos com 1,30m de altura e 40kg de peso corporal?

3. E qual a classificagao de seu IMC?

o1 Uma 'Jica fega” Procure na disciplina Medidas e Avaliacéo
'9.? em Educacgéo Fisica (Modulo 4) quais as recomendagdes para o

calculo do IMC em criangas.

Veja as respostas no final desta unidade, apés o Resumo. Procure ndo ceder a
tentacao de verificar imediatamente a solugao; tente, quantas vezes forem necessarias,

encontrar a resposta.

A obesidade é uma doenca crbnica com sérias
repercussdes organicas e psicologicas, especialmente em
{ suas formas mais graves. O tratamento da obesidade tem
Como profissional da altos percentuais de insucessos terapéuticos e costuma ser
educagao fisica vocé negligenciado pelos profissionais da saude e familiares, na

consegue entender . . " a
qual o papel da atividade ~ ©€Xpectativa de uma resolug@o espontanea na adolescéncia.

fisica na prevengao
e no tratamento da Qualquer individuo, inclusive crianga ou adolescente,

obesidade? . . .
para possuir uma boa qualidade de vida e um peso corporal
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saudavel, deve adotar uma alimentacao balanceada e a pratica
regular de atividade fisica.

A atividade fisica regular atua diretamente no aumento
dos componentes do gasto energético e pode ainda auxiliar na
melhora dos habitos de vida, pois a pratica regular de atividade
fisica ajuda a controlar o tabagismo e o uso abusivo de bebida
alcodlica e leva o individuo a ter uma alimentagcao mais saudavel.

Em geral, os efeitos benéficos da alimentacao saudavel e
da atividade fisica interagem, sendo fundamentais para manter
e melhorar a saude fisica e mental dos individuos.

BALANCO ENERBETICO

&’

4
Bl |
TN =

o
CONSLMO: E BASTO ENERGETICO:
l. TOTAL PE CALORIAS I. TAYA METABOLICA DE REPOUSO
2. BALANGO PE MACRONUITRIENTES 2. EFEITO TERMICO PO ALIMENTO

3. ATVIDADE FiSICA
Figura 2 — Os determinantes do balanco energético.

De fato, estudos
transversais
demonstram que
adultos ativos
apresentam
menor gordura
corporal quando
comparados

aos nao ativos.
De acordo com o
Colégio Americano
de Medicina

do Esporte, a
combinagao

da dieta com
exercicios fisicos
€ a medida
comportamental
de escolha para
reduzir o de peso,
e continuar com os
exercicios &

um dos melhores
preditores de
manutengao do
peso perdido apos
a dieta.

A obesidade é um disturbio do metabolismo Os fatores que causam a

energético em que ocorre um armazenamento

obesidade estao ligados
a excessiva ingestao

excessivo de energia, sob a forma de de energia, ao reduzido

triglicérides, no tecido adiposo. Os estoques

ingestao e pelo gasto energético.

gasto energético ou a
alteracdes na regulacao

de energia no organismo sao regulados pela deste balango energético.

Quando ha equilibrio entre a ingestao e o gasto energético, o peso corporal
€ mantido. Um pequeno balango energético positivo acarreta um pequeno
aumento de peso, mas o desequilibrio crénico entre a ingestdo e o gasto

energeético levara a obesidade ao longo do tempo.
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Procure na disciplina
Nutrigdo aplicada

a Educacéo Fisica
(Modulo 4) quais as
recomendacgdes para
uma alimentagao
saudavel e
balanceada.

Procure na disciplina
Fundamentos
Fisiolégicos da
Educacéo Fisica
(Médulo 3) quais as
adaptacdes agudas e
cronicas geradas com
a pratica regular de
atividades aerdbicas e
anaerobicas.
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Como a obesidade € uma doenca multifatorial, seu
tratamento envolve uma abordagem multidisciplinar. A equipe de
atendimento ideal deve ser formada por médico, nutricionista,
psicologo e educador fisico. A adesdo do paciente a equipe é
fundamental, pois o tratamento geralmente é feito em longo prazo.

O tratamento deve ocorrer o mais cedo possivel, por que
quanto mais tempo de obesidade e maior o excesso de peso,
mais dificil sera a reversado do quadro, pelos habitos alimentares
incorporados e pelas alteragdes metabdlicas instaladas.

Inicialmente, €& necessario realizar uma anamnese,
com énfase na idade de inicio da obesidade, em como ela
vem se desenvolvendo e na identificagdo de possiveis fatores
desencadeantes. Os antecedentes familiares de obesidade, de
doencgas cardiovasculares, doencga hipertensiva, dislipidemias e
diabetes também devem ser investigados.

O nivel de atividade fisica desenvolvido deve ser
averiguado, assim como a presenca de disturbios de
comportamento e da dinamica familiar. Do ponto de vista
nutricional, &€ preciso realizar um inquérito alimentar.

Exames fisicos podem ser necessarios para avaliar
a composig¢ao corporal, a pressao arterial, os triglicérides e o
colesterol, e detectar possiveis complicagdes existentes como
problemas ortopédicos, posturais, dermatoldgicos e respiratérios.

Por fim, o individuo devera receber, em conjunto,
orientagcdes alimentares e de pratica de atividade fisica,
respeitando suas limitagdes individuais.

Vejamos agora algumas agdes nutricionais que contribuem
para a diminuicdo do peso.

» reduzir gradativamente a quantidade de alimentos ingerida;
nao repetir as porgdes dos alimentos; adequar a mastigacgao;
nao se alimentar vendo televisao, e respeitar os horarios das
refeigoes.
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» restringir a quantidade de calorias provenientes de gorduras
a 30% do valor caldrico total da dieta; diminuir o consumo
de gorduras saturadas e colesterol, dando preferéncia as
gorduras poliinsaturadas, aos carboidratos complexos e
fibras.

» diminuir a quantidade de ingestdo de sal € importante para a
normalizagcdo dos niveis pressoricos.

» nos casos de obesidade grave, pode-se detectar
hiperinsulinemia e ser necessario adequar a ingestdo de
agucares e doces.

Regimes rigidos sado contraindicados, pois podem
levar a perda de tecido muscular e diminuigdo da velocidade
de crescimento em criangas e adolescentes. A terapia
medicamentosa deve ser evitada devido aos efeitos colaterais
das drogas e ao risco de dependéncia quimica e/ou psicoldgica.

Qualquer tipo de
atividade fisica ira

resultar em aumento
do gasto energético.

Outro ponto relevante € identificar o tipo de obesidade. A obesidade
central (maior depdsito de gordura na regiao abdominal) apresenta uma
grande associagao com outras alteragdes metabdlicas, e o individuo obeso
na regido abdominal em geral apresenta uma ou mais doengas decorrentes
da obesidade.

Também é importante saber que durante a fase da puberdade, devido as
modificagdes nos niveis hormonais de estrogénio e testosterona, existe
uma diferenca entre os sexos quanto a distribui¢do da gordura corporal. Os
meninos tendem a ganhar massa muscular e as meninas tendem a ganhar
massa gorda nos seios e no quadril.
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Colesterol LDL (low density
lipoprotein = lipoproteina de
baixa densidade) e VLDL
(very low density lipoprotein
= lipoproteina de muito
baixa densidade) carregam
colesterol no sangue para ser
usado pelas células do corpo.
E geralmente chamado de
“mau colesterol” ou “colesterol
ruim” devido a relagédo de
altos niveis de LDL e VLDL
com doenca cardiaca.

Colesterol HDL ¢é uma
classe de lipoproteinas de
alta densidade (High Density
Lipoprotein) que carregam
colesterol dos tecidos do
corpo para o figado. Uma
vez que o HDL pode remover
o colesterol de dentro das
artérias e transporta-lo de
volta ao figado para ser
metabolizado, é chamado de
“bom colesterol”.
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No entanto, a quantidade excessiva de gordura corporal
em adolescentes € acompanhada pelo maior depdsito de
gordura na regido abdominal em relacdo as extremidades,
independente do sexo.

Assim, é importante verificar a distribuigdo da gordura
corporal e a sua relacdo com os outros componentes da
sindrome metabdlica. A circunferéncia abdominal, ou a relacéo
circunferéncia cintura/quadril, tem sido utilizada para avaliar
a deposicao de gordura na regido abdominal em grupos
populacionais, pois estas medidas sao de facil execucédo e
tém demonstrado associacdo com as alteracdes metabdlicas.
Veremos, a sequir,
metabdlicas.

quais sdo as principais alteracdes

2.2 Doencas Metabdlicas (diabetes, hipertensao e
hipercolesterolemia)

Meu amigo, a situagdo |
ndo estd muito boa: o
sr. apresenta
obesidade central;
hipertensdo arterial;
colesterol LDL alto...

Realmente, a saude do nosso amigo n&o “anda muito bem”.
Talvez ele esteja com a sindrome metabdlica. E o que é isso?

Bem, a sindrome metabdlica, também conhecida
como quarteto mortal, é caracterizada pelo agrupamento
dos fatores de risco cardiovascular como: obesidade central;
hipertensao arterial; resisténcia a insulina (ou diabete do tipo
2); e dislipidemias (triglicerideos e/ou colesterol LDL alto, e/ou

colesterol HDL baixo).

Estes fatores de risco em geral estdo associados
porque, com a obesidade abdominal, a atividade lipolitica
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celular fica aumentada, ocorrendo uma maior liberagdo dos
acidos graxos livres (AGL) na veia porta, expondo o figado a
uma quantidade aumentada de AGL.

Isto diminui a extracéo hepatica de insulina, contribuindo
mais para o quadro de hiperinsulinemia sistémica. O AGL em
excesso contribui para uma maior producéo hepatica de glicose,
pela gliconeogénese, além de aumentar a liberagao hepatica de
lipoproteinas ricas em triglicerideos VLDL na circulagao.

2.2.1 Diabetes Mellitus tipo 2

O diabetes mellitus tipo 2 é diferente do diabetes mellitus
tipo 1. Vejamos as diferencas entre eles.

Diabetes Mellitus tipo 1

Diabetes Mellitus tipo 2

E 10 vezes mais frequente que o
tipo 1 (diabetes tipo 2 responde
por 90 a 95% dos casos, ao
passo que o tipo 1, por 5 a 10%).
O diabetes tipo 2, em geral,
€ adquirido devido a habitos
inadequados de vida e o corpo
do individuo continua produzindo
insulina, mas seu organismo fica
resistente a sua acao.

E uma doenca autoimune
caracterizada pela destruicao
das células beta produtoras
de insulina; o individuo nao
consegue produzir a insulina.

Em geral, individuos obesos, quando estdo em jejum,
podem apresentar resisténcia a agdo da insulina e niveis
elevados de insulina plasmatica.

Devido a resisténcia a insulina, as células beta
pancreaticas aumentam a producao e a secrecdo de insulina
como mecanismo compensatério, enquanto a tolerancia a
glicose permanece normal. Este estado permanece durante
algum tempo, até que se observa um declinio na secregéo de
insulina e, consequentemente, uma diminuicdo da tolerancia a
glicose. Estes sao os primeiros sinais para o desenvolvimento
do diabetes mellitus tipo 2.

Acidos Graxos
Livres (AGL) —
quando uma
molécula de
gordura é
hidrolisada
(quebrada) do
adipocito (célula
de gordura) sao
liberados trés AGL
e um glicerol. Os
AGL séo a parte da
gordura utilizada
pelo corpo para
produzir energia ou
para ressintetizar
outra molécula de
gordura.
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Em individuos ativos, que mantém
uma alimentagdo adequada, essa
. fungdo ¢é desempenhada com
total normalidade. Em pessoas
sedentdrias, observou-se que as
células se tornam resistentes a
agdo da insulina.

A insulina funciona como um
transportador que conduz a
glicose (aglcar que obtemos
por meio dos alimentos)
as células, para serem
transformados em energia.

Tentando compensar o fendbmeno, o pancreas produz
mais insulina, agravando o problema, pois o cérebro necessita
de grandes quantidades de glicose, mas nao precisa de
insulina para obté-la.

Essa situacdo leva o organismo a interpretar a excessiva

Em condigdes produgéo de insulina como uma ameaca ao funcionamento do
normais, um aumento
da produgéo de
insulina conduz mais insulina. Forma-se um ciclo vicioso, 0 qual se caracteriza por
glicose para as
células ativas (ex.:
musculos, mas nao
para o cerebro. Elevados niveis de insulina danificam a parede das

cérebro. Isto torna as células ainda mais resistentes a agao da

elevados niveis sanguineos de glicose e de insulina.

T artérias, contribuindo para a aterosclerose (obstrucdo da parede
Quando a glicemia

(indicador do agucar das artérias por placas fibrosas e colesterol), e, ao provocarem
no sangue) em jejum uma retencéo do sodio, aumentam os niveis da tensao arterial
atinge valores _ >

superiores a 126 (hipertenséo).

mg/dl, o diagndstico é

diabetes. Além disso, a insulina estimula o figado a produzir mais

triglicerideos, produzindo mais colesterol LDL (“mau” colesterol)
e menos colesterol HDL (“bom” colesterol), o que chamamos
dislipidemia. Ainsulina tem, ainda, outro efeito negativo: aumenta
a acumulacéo de gordura e diminui a sua utilizagéo, contribuindo
para a obesidade num quadro de patologia grave.

Até alguns anos atras, o diabetes tipo 2 era uma doencga
mais frequente no adulto, no entanto, nos ultimos anos, tem-se
verificado um aumento da prevaléncia desta doenga em criangas
e adolescentes. O processo do desenvolvimento do diabetes
tipo 2 na infancia parece evoluir de maneira mais rapida do que
nos adultos.
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A hiperinsulinemia €& considerada um fator de risco
independente para a doenga cardiovascular, ja que tem um

papel importante no desenvolvimento de outros componentes

da sindrome metabdlica, como a dislipidemia e a hipertenséao. Pense no seguinte:
quais os problemas
sociais e de saude
elemento chave na prevencgao e no tratamento do diabetes tipo que podem ocorrer
devido ao aumento
da prevaléncia do
regularmente ativos. diabetes em
criangas

e adolescentes?

Embora a adog¢ao de um estilo de vida fisicamente ativo seja um

2, a maioria das pessoas acometidas por essa DCNT nao sao

2.2.2 Hipertensao Arterial

Bem, ja compreendemos que a hiperinsulinemia tem
um papel importante no desenvolvimento da hipertensdo em
individuos obesos.

Mas %uais as relagGes existentes entre hiperihsdihemia e
hipertens3o?

Para entendermos melhor, vejamos quais sdo os
mecanismos que podem explicar a relacdo da hiperinsulinemia
com o desenvolvimento da hipertensao:

a reabsorgao renal de sddio e agua aumentada;
a ativacao do sistema nervoso simpatico;

a diminuicdo da atividade enzima NaK-ATPase e o

aumento do acumulo de calcio celular, e

o estimulo de fatores de crescimento.

A maior liberagao de acidos graxos livres
(AGL)naveia porta, verificada emindividuos com
obesidade abdominal, parece também ter uma
relagdo com a fisiopatologia da hipertenséo. Ao

inibir a producéo de 6xido nitrico, 0s AGL podem Bl UECEIERTERRPAR R ERCL NG EE
criangas obesas tém pressao arterial

aumentar a pressao arterial, ndo somente pelo

. . elevada. Criangas obesas tém um risco
aumento da vasoconstricgdo, mas também pela _ _

o de 2,4 vezes maior de serem hipertensas
diminuicao do reflexo de relaxamento vascular.

do que as criangas eutroéficas.
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Hipercolesterolemia 2.2.3 Hipercolesterolemia
— alto nivel de

colesterol no sangue. Em condigdes normais, a insulina age de varias formas
na regulacédo do metabolismo lipidico. Em individuos obesos, a
resisténcia a insulina produz alteracdes frequentes na atuacéao
de determinadas enzimas e consequentemente no metabolismo

lipidico. Vejamos as principais altera¢des do perfil lipidico:

2. reduc@o dos niveis e do
tamanho de HDL (*bom”
colesterol), relacionados ao
seu maior catabolismo devido
a maior concentragéo de
triglicérides nestas particulas.

1. niveis aumentados de
VLDL (“mau” colesterol),
devido a maior produgéo de
triglicerideos pelo figado e
seu menor catabolismo.

3. particulas de LDL
(“mau” colesterol)
menores e mais densas.

2.2.4 Alteragdes Trombogénicas

O acumulo de gordura na regido abdominal e a
hiperinsulinemia estdo, também, associados a um perfil
trombogénico e inflamatério. Concentragdes aumentadas de

Trombose é a fibrinogénio tém sido relatadas em individuos com obesidade
formacao de um
trombo (coagulo de

sangue) no interior de o ) o
um vaso sanguineo. Niveis elevados de certos marcadores inflamatérios como

visceral, aumentando o risco de trombose nestes individuos.

a interleucina 6, o fator de necrose tumoral e a proteina C reativa
também estdo associados a obesidade abdominal.

Apresencgadestes parametros indesejaveis € observadaem
criangas e em adolescentes obesos, sendo o excesso de gordura
corporal e a gordura abdominal os principais determinantes de
perfil trombogénico elevado. Portanto, criancas e adolescentes
com obesidade abdominal apresentam maior risco para o
desenvolvimento da doenga coronariana na vida futura.
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Estudos epidemioldgicos e clinicos tém demonstrado que a pratica regular
de atividade fisica auxilia na manutengdo do peso saudavel, melhora __
da sensibilidade a insulina e do metabolismo da glicose; aumento da @

lipoproteina de alta densidade (HDL); diminuicdo do colesterol total, dos

triglicérides e da pressao arterial; melhora da funcao endotelial; sendo um
importante fator para a prevencao e tratamento dessas doencgas, tanto
separadamente como em conjunto na sindrome metabdlica.

2.3 Doencas Cardiovasculares

O sedentarismo, ou inatividade, € um dos principais fatores
de risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares
no organismo. O aumento do peso corporal, a hipertensao
arterial sistémica, os problemas arteriais coronarios (tromboses
e inflamagbes) e o aumento de colesterol e triglicerideos
propiciam a formagao das placas de gordura que podem obstruir
as artérias coronarias, culminando num infarto ou até mesmo na
morte subita.

Os fatores de risco para doencgas cardiovasculares
podem ser classificados como modificaveis ou ndo modificaveis,
conforme podemos observar na Figura 3, abaixo.

Fatores de Risco Cardiovascular

Nio Modificaveis Modificaveis
IGEGE AlimentaCao
Sexo Alcoolismo

Hereditariedade Estresse

Lipideos séricos
Tabagismo
Obesidade

Hipertensdo
Diabetes

Sedentarismo

Figura 3 — Fatores de risco modificaveis e nao
modificaveis para o desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares.
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As doencas coronarias sao a principal causa de mortes no
Brasil, sendo responsaveis por 350 a 400 mil casos de infartos
do miocardio e cerca de 215 mil mortes por ano. Individuos
sedentarios tém duas vezes mais possibilidade de adquirir
doengas como essas, quando comparados com outros que sao
fisicamente ativos.

As alteragdes que ocorrem no corpo sedentario sdo a
reducdo da capacidade vital e do débito cardiaco, diminuindo
a capacidade de captar e utilizar o oxigénio e a capacidade do
coragao bombear sangue para todo o corpo. Assim, os musculos,
0s 0rgaos e o cérebro recebem menos oxigénio, menos sangue
e menos nutrientes (transportados pelo sangue).

Paratentarcompensaresses déficits, as artérias contraem-
se, elevando a presséao arterial que por sua vez aumenta o risco
de enfarte e de formacgao de coagulos.

A atividade fisica regular reduz as chances de ocorréncia
de varios problemas de saude, inclusive o risco de ter um ataque
cardiaco. As possiveis respostas bioldgicas pelas quais a
atividade fisica reduz as taxas de mortalidades cardiovasculares
incluem as seguintes:

Maior estabilidade elétrica do miocardio (menores
concentragdes de catecolaminas em repouso e durante
o0 exercicio e maior limiar de fibrilag&o ventricular).

Menor trabalho do
miocardio e demanda do
oxigénio (menor frequéncia
cardiaca e presséao arterial
em repouso e durante o
exercicio).

Melhor fungéo do
miocardio (maior
contratilidade ~ miocardica).

Suprimento de oxigénio ao musculo cardiaco

mantido (0 que retarda a progressdo
Maior consumo maximo da aterosclerose em virtude da menor
adiposidade e dos maiores niveis de
colesterol lipoprotéico de alta densidade, o
HDL).

de oxigénio (VOamax).
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Agora, convido vocé a realizar a leitura atenta do resumo
de um artigo cientifico sobre este tema, publicado em 2010.

Comportamentos sedentdrios aumentam o risco de mortalidade por
doengas cardiovasculares em homens.
Autores: Warren 7Y, Vaughn B, Hooker SP. Sur' X, Chureh 75 and Blarr SN,

O sedentarismo representa um aspecto Unico do comportamento humano e ndo deve
ser visto simplesmente como o outro extremo da atividade fisica (AF). Por exemplo,
estudos tém demonstrado que o excesso de ver TV, independentemente do nivel
de AF, estd associando negativamente com fatores de risco metabdlico. Os efeitos
de longos periodos de comportamento sedentdrio mesmo em pessoas fisicamente
ativas parecem ser caracterizados por alteragées metabélicas comumente vistas
em perfis diabetogénicos ou ateroscleréticos.

Num estudo com individuos adultos mostraram que eles gastam 55 a 57% do tempo didrio
monitorado (ndo incluindo o sono) em atividades sedentdrias; gastam em média mais do que
3 horas por dia vendo TV, e outras 3 horas dirigindo o carro.

Todos os participantes do estudo que responderam o questiondrio em 1982 foram
acompanhados até a data da morte ou até 31 de Dezembro de 2003. O teste estatistico
de andlise de regressdo foi usado para medir a associagdo entre comportamento
sedentdrio e mortalidade cardiovascular.

A andlise multivariada incluiu controles para as medidas de idade, inatividade fisica (sim/
ndo), fumo (fumante atual ou ndo), diabetes (sim/ndo) hipercolesterolémica (sim/ndo) e

historia familiar de evento cardiovascular (ECV) (sim/ndo).

Dos 7744 participantes no estudo, 377 tiveram um ECV fatal durante os 21 anos do
estudo. Tempo de ver TV foi significativamente diferente entre os grupos de auséncia

da morte CV e o grupo de morte CV.

O aumento do risco de mortalidade CV foi observado com o aumento do tempo de dirigir
carro, assim como o comportamento sedentdrio combinado, mas ndo com o tempo de
TV. Participantes que reportaram dirigir autos por mais de 10 horas/semana tinham
50% a mais de risco de morrer de ECV. Participantes que reportaram mais de 23 horas
de comportamento sedentdrio por semana tinham 37% maior risco de morte CV que
aqueles que dirigiam menos de 11 horas/semana.

Outro achado importante do estudo foi que, para um dado volume de tempo dirigindo
carro, homens que eram fisicamente ativos mantiveram menor mortalidade CV que homens

que eram inativos. Outro estudo de comportamento sedentdrio determinou que homens

e mulheres fisicamente ativos tinham menor mortalidade CV na presenga de elevados
tempos sentados.
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Os mecanismos de alteragdes ha fungdo cardiaca, na homeostase da glicose e no metabolismo
de lipideos associados com o excessivo comportamento sedentdrio podem ser diferentes
daqueles beneficios obtidos por atividade fisica regular.

Em conclusdo, foi encontrado um significante

e que viam TV e dirigiam carro por mais de
23 horas/semanais. Sugere-se assim que, em

* Reflita um pouco... O que 0s
autores querem dizer com: "O
maior risco de mortalidade CV nas pessoas que sedentarismo ndo deve ser visto

dirigiam carro por mais de 10 horas/semanais simplesmente como o outro

.. extremo da atividade fisica"? E
" por que isto é importante?

combina¢do com maiores niveis de AF, deve-
se advogar pela redugdo no comportamento
sedentdrio para diminuir a mortalidade CV.
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2.4 Sistema Respiratorio

Exercicios regulares também beneficiam o sistema
respiratorio por promover respiragdes profundas, fortalecendo
a musculatura respiratéria principal e adjacente (diafragma e
intercostais) e aumentando a capacidade de oxigenagdo do
pulmao.

2.4.1 Asma

A asma é uma doenca reincidiva caracterizada por um
processo de reacdo dos brdonquios, no qual ha diminuicdo do
calibre dos mesmos, que afeta individuos de qualquer idade,
causando inumeros prejuizos a saude e a vida diaria. A melhora
da condicao fisica do asmatico aumenta sua resisténcia e lhe
permite suportar com mais tranquilidade os agravos da saude e
as crises obstrutivas.

A participacao regular em programas de atividades fisicas
melhora da mecanica respiratoria, previne e corrige alteracoes
posturais, melhora a condi¢cdo fisica geral e previne outras
complicagdes pulmonares, aumentando a tolerancia ao exercicio
€ a capacidade de trabalho, e reduzindo o broncoespasmo.
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Para a crianca asmatica, o grande beneficio & permitir
que ela possa participar das atividades proprias de sua idade
aumentando assim sua qualidade de vida. Cabe ressaltar que a
orientagao para pratica da atividade fisica deve ser adequada ao
praticante asmatico e ndo deve ser realizada durante a crise de
asma.

2.5 Neoplasia e Imunidade

O corpo humano possui trilhdes de células que nascem,
crescem, se reproduzem e morrem em periodos regulados por
atividades intra e extracelulares. Alteragdes nestes processos
podem resultar na alteragdo do DNA celular e no crescimento
e divisdo desordenada de algumas células, o que chamamos
neoplasias ou tumores. Ha tumores malignos e benignos.

Os fatores de protegao ao cancer estdo na variabilidade
geneética relacionada as enzimas relacionadas ao reparo do
DNA, impedindo a transformagao da célula normal em maligna.
Alguns habitos de vida também podem diminuir o risco de
desenvolvimento tumoral tais como: ndo fumar, n&o ingerir
bebidas alcodlicas em excesso, consumir diariamente frutas
e verduras, diminuir a ingestado de gorduras, praticar atividade
fisica regularmente, controlar o peso corporal, € ndo se expor ao
sol em periodos criticos.

A atividade fisica regular resulta na modulagdo do
metabolismo hormonal e das prostaglandinas, melhora o
funcionamento intestinal, os niveis de antioxidantes e a eficiéncia
do sistema imunoldgico. Estas alteragbes podem reduzir a
incidéncia de alguns tipos de cancer e melhorar a resisténcia de
pacientes com AIDS.

2.6 Sistemas Musculoesqueléticos
osteoporose, artrite e fibromialgia)

(lesodes,

Atividades fisicas regulares sao capazes de melhorar
a resisténcia muscular geral e localizada, forga, flexibilidade,
agilidade, a massa 6ssea e a densidade Ossea e da atividade

Os tumores malignos
séo conhecidos também
como cancer, a segunda
causa de morte nos
paises desenvolvidos.
Os tipos de cancer
mais prevalentes na
populacdo sao: de pele,
pulmdes, intestino,
prostata, mama e
Utero. Os fatores de
risco envolvidos no
aparecimento das
neoplasias malignas
s&o: exposicao a
determinados tipos de
virus, como o da hepatite
B (causa caéncer no
figado), o virus papiloma
(causa cancer de Utero),
exposicdo a radiacao
(exposigao solar causa
cancer de pele), e
contato com produtos
quimicos carcinogénicos
(ex.: benzopireno).
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Osteopenia € uma
patologia que consiste
na diminuicao da
densidade mineral
dos ossos, precursora
da osteoporose.
Classifica-se
osteopenia quando a
massa 0ssea é de
10% a 25% menor
que

a considerada normal.
Se aredugao da
densidade éssea for
ainda maior do que
isso, classifica-se
como osteoporose.
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neural motora. Além disto, aumenta o equilibrio corporal e a
coordenagao motora, reduzindo o risco de quedas e lesoes.

A falta de atividade fisica pode enfraquecer o sistema
cardiovascular reduzindo sua capacidade de responder
a movimentos repentinos ou a mudangas de posicao.

Pessoas sedentarias podem se sentir tontas quando se
) levantam repentinamente porque o sistema nao consegue
fornecer sangue ao cérebro num curto intervalo de tempo.

O sedentarismo também diminui a coordenacao
motora e a coordenacao tempoespacial, podendo aumentar a
propensao para quedas e acidentes. Existem até alguns estudos
que demonstram que individuos sedentarios sofrem mais
atropelamentos que individuos ativos.

Longos periodos de inatividade tornam os musculos
menos densos, menos fortes, menos resistentes e menos
elasticos, tornando extremamente cansativa a execugcdo de
tarefas ou atividades aparentemente muito simples, como subir
as escadas ou transportar as compras. Entre os 25 e os 80 anos,
individuos sedentarios perdem entre 40 a 50% da sua massa
muscular, ao que chamamos sarcopenia.

Musculos fracos, menos resistentes e elasticos podem
provocar instabilidade das articulacbes e problemas posturais.
Por exemplo, a falta de fortalecimento dos musculos da zona
abdominal e lombar € apontada como a principal causa de
lombalgia (dor lombar).

Ainatividade fisica pode comprometertambémasaude dos
0ssos. O osso é um tecido vivo que se remodela periodicamente,
mediante estimulos dados pelo exercicio. A falta de estimulos
fisicos ira contribui para o enfraquecimento dos ossos, gerando
a osteopenia e a osteoporose.

Artrite e artrose fazem parte do quadro de reumatismo
que acomete as articulagbes. Sao doencas caracterizadas pela
degeneragao da cartilagem e do osso adjacente, que pode causar
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dor e rigidez articular. Existem artrites traumaticas provocadas
por acidentes ou tor¢des, metabdlicas como as da gota, artrites
infecciosas causadas por bactérias, etc. A artrose € um processo
degenerativo de desgaste da cartilagem, e afeta sobretudo as
articulacdes que suportam peso ou as que fazem movimentos
em excesso, como por exemplo o quadril, os joelhos ou 0s pés.

Fibromialgia refere-se a uma condicdo dolorosa
generalizada e crénica nos musculos que engloba uma série
de manifestagbes clinicas como dor, fadiga, indisposi¢céo e
disturbios do sono. A fibromialgia pode envolver musculos,
tenddes e ligamentos, e pode prejudicar a qualidade de vida e o
desempenho profissional.

2.7 Capacidade Funcional

A capacidade funcional & definida pela auséncia de
dificuldades no desempenho de certos gestos e atividades
da vida cotidiana. A reducido da capacidade funcional ocorre
com o envelhecimento e se relaciona a falta ou a limitagcao de
uma habilidade devido a aspectos organicos, psicolégicos ou
fisiologicos.

O aumento da populacgéo idosa (transicdo demografica)
associado ao aumento do sedentarismo e a ma alimentacao
(transigdo nutricional) resultam na prevaléncia elevada de
doengas cronico-degenerativas (transicdo epidemiologica),
resultando no aumento de pessoas com reduzida capacidade
funcional.

Apesar do envelhecimento normal propiciar uma lentidao
dos processos mentais e fisicos, isto ndo representa a perda
de fungdes cognitivas e das habilidades motoras. Envelhecer
nao é sindnimo de adoecer, especialmente quando as pessoas
desenvolvem habitos de vida saudaveis.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia, a pratica regular de atividades fisicas constitui
um excelente instrumento de saude em qualquer faixa etaria,

As atividades

de vida diaria
compreendem
aquelas atividades
que se referem

ao cuidado com o
préprio corpo ou
com a casa (vestir-
se, fazer higiene,
alimentar-se,
limpar a casa,
cuidar da roupa,
da comida, usar
equipamentos
domésticos, fazer
compras, usar
transporte pessoal
ou publico,
controlar a propria
medicacgao e
financgas etc).
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em especial no idoso, promovendo diversos beneficios fisicos e
psicologicos tais como: melhora do condicionamento aerodbico,
manutengdo da massa magra e 06ssea, auxilio no controle
glicémico e do colesterol, controle da presséo arterial, melhora
do equilibrio e da marcha, melhor desempenho nas atividades
da vida diaria, e melhora da autoestima.

Em um posicionamento conjunto, a Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte e a Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia sugerem o ciclo mostrado na Figura 4, para explicar
as alteragdes fisiologicas e psicoldgicas associadas ao processo
de envelhecimento.

/V Envelhecimento \

Inatividade fisica Inatividade fisica

Ansiedade e —
depresséo Pescondlclonamento‘

\ Menor motivacédo /
+ Fragilidade

menor auto-estima musculo-esquelética

\ Perda do estilo de vida /

independente
Figura 4 — Ciclo para explicar as alteragoes fisiolégicas e psicolégicas
associadas ao processo de envelhecimento

2.8 Fungoes Mentais (ansiedade, estresse,
depressao e doencgas correlatas: Parkinson e
Alzheimer)

O processo de envelhecimento compromete o
funcionamento do sistema nervoso central, podendo
alterar as fungdes mentais e desencadear enfermidades
neuropsiquiatricas, particularmente a depressao.
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Determinados fatores neurobiolégicos podem conduzir
a depressao de inicio tardio por aumentarem o risco e a
vulnerabilidade do idoso a depressao. Estamos falando de
fatores como:

» alteragbes neuroenddcrinas (redugdo da resposta ao
horménio estimulador da tiredide);

» alteracbes de neurotransmissores (redugdo da atividade
serotoninérgica e noradrenérgica). A produgdo diminuida
de serotonina e a diminuicdo dos receptores para estes
neurotransmissores representam fatores de vulnerabilidade
a depressao no idoso;

b alteragdes vasculares, e processos de degeneracéo
de circuitos corticais e subcorticais responsaveis pelo
processamento e elaboracdo da vida afetiva e emocional.
A reducao da atividade cortical pré-frontal também tem sido
correlacionada com depressao de inicio tardio.

A depressao constitui enfermidade mental frequente no idoso,

comprometendo intensamente sua qualidade de vida, sendo -
considerada fator de risco para processos demenciais. E uma condigéo
que coloca em risco a vida, sobretudo daqueles que tém alguma
doenca crénico-degenerativa ou incapacitante, pois ha uma influéncia

reciproca na evolugao clinica do paciente.

A depressao exerce influéncia reciproca na evolugao de
outras doengas clinicas em geral. Por exemplo, a prevaléncia
da depressdao mostra-se bastante elevada em portadores da
doenga de Parkinson (40 a 60%); deméncia de Alzheimer (30 a
40%); acidente vascular cerebral (30 a 60%); esclerose multipla
(20 a 60%) e epilepsia (10 a 50%).

Quadros como hipotireoidismo, diabetes mellitus, doengas
cardiacas e doencas autoimunes também possuem prevaléncia
elevada de depresséao.
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Cabe lembrar que medicagcdes de acido central podem causar
sintomas depressivos, como anti-hipertensivos, antiparkinsonianos,
benzodiazepinicos, além de corticoides.

Assim, é pertinente verificar se o paciente possui alguma doenca clinica

que esteja relacionada com a depresséo e observar se o uso de algum
medicamento (anti-inflamatério, anti-hipertensivo, remédio para insénia
etc.) ndo estaria levando ao surgimento de sintomas depressivos.

A seguir, convém investigar aspectos de natureza
psicologica e psicossocial, como lutos, isolamento social,
abandono e outros fatores que tendem a desencadear sintomas
depressivos. Aintervencao psicoterapéutica, preferencialmente
com profissionais especializados em idosos, ajuda a identificar
os fatores desencadeadores do processo depressivo,
contribuindo para a orientagdo dos familiares, dos cuidadores
e do préprio paciente.

As estratégias de tratamento mais utilizadas sao
psicoterapia, intervencdo medicamentosa e exercicio fisico. A
atividade fisica, quando regular e bem planejada, contribui para
minimizar o sofrimento psiquico do idoso deprimido, além de
oferecer oportunidade de envolvimento psicossocial, elevagao
da autoestima, implementagdo das fung¢des cognitivas, com
saida do quadro depressivo e menores taxas de recaida.

Uma das vantagens do
exercicio fisico é o efeito
positivo também na
prevengdo e tratamento
de outros agravos comuns
nas pessoas idosas.

Em casos mais graves, o fato de o paciente com depressao
permanecer no leito por muito tempo, sem praticar atividade
fisica, traz prejuizos acentuados a saude geral, particularmente
no idoso.
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Do ponto de vista bioldgico, a falta de mobilidade fisica
compromete a atividade pulmonar e isto leva ao acumulo
de secrecbes nas vias respiratorias, predispondo o idoso a
desenvolver pneumonias bacterianas.

Pode ainda levar ao descontrole da pressao arterial com
agravamento do quadro hipertensivo, além do comprometimento
da circulagdo periférica, da perfusao cerebral e do proéprio
funcionamento cardiaco. Artrose e outros disturbios articulares
também se agravam devido a falta de atividade fisica do idoso

deprimido.
A atividade fisica, em particular a aerdbica, realizado com
intensidade moderada e longa duragéo (a partir de 30 minutos) ?ézj r%;
Q

propicia alivio do estresse ou tensao, devido a um aumento da

taxa de um conjunto de hormdnios denominados endorfinas que
agem sobre o sistema nervoso, reduzindo o impacto estressor 4}’"‘“"““’5
@ @

do ambiente e com isso pode prevenir ou reduzir transtornos
depressivos.

A atividade fisica regular deve ser considerada como
uma alternativa ndo farmacolégica do tratamento do transtorno
depressivo. O exercicio fisico tem, em relagdo ao tratamento
medicamentoso, a vantagem de ndo apresentar efeitos colaterais
indesejaveis, além de sua pratica demandar, ao contrario da
atitude relativamente passiva de tomar uma pilula, um maior
comprometimento ativo por parte do paciente que pode resultar
na melhoria da autoestima e autoconfianga.

Idosos fisicamente ativos podem interagir mais e
estabelecer relacbes com aqueles que entram em contato
em razdo da prépria atividade fisica. Do ponto de vista da
saude mental, no idoso, a lentificagcdo psicomotora e a nao
mobilidade fisica provocam baixa autoestima, diminuigdo da sua
participacdo na comunidade e a reducédo do circulo das relagdes
sociais. Como consequéncia, o sofrimento psiquico, a sensagao
de incapacidade funcional e os sentimentos de isolamento e de
solidao sao agravados.
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Por outro lado, a atividade fisica tem sido associada
a varios fatores favoraveis a uma melhor qualidade de vida
no idoso, gerando melhor perfusdo sanguinea sistémica e,
particularmente cerebral, melhorando a capacidade cognitiva.

E mais, o beneficio da atividade fisica na reducdo dos
niveis de hipertensdo arterial, na melhora da capacidade
pulmonar e na prevencao de pneumopatias € evidente.

Ganho de forga muscular e de massa 6ssea e desempenho
mais eficiente das articulagbes sado outros beneficios que o
idoso obtém com a pratica regular e adequada de atividade
fisica, constituindo-se em importante fator de prevengcao de
quedas e outros acidentes, que também se apresentam como
comorbidades em relagdo a depressao.

A atividade fisica, sobretudo quando praticada em grupo,
eleva a autoestima do idoso, contribui para a implementagao
das relagdes psicossociais e para o reequilibrio emocional.
Capacidade de atengao concentrada, memoria de curto prazo
e desempenho dos processos executivos (planejamento de
acgdes sequenciais logicamente estruturadas e capacidade
de autocorrecdo das agdes) constituem fungdes cognitivas
imprescindiveis na vida cotidiana e que sao estimuladas durante
a pratica de exercicios bem planejados.
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Hora de praticar

Com base no que vocé estudou nesta Unidade 2, responda todas as questdes
propostas e envie suas respostas ao féorum de discussao Hora de praticar 2.

1. Analise as questdes abaixo, indicando “V” para verdadeiro e “F” para falso.

1.1 ( ) Colesterol HDL € uma classe de lipoproteinas de alta densidade e
é considerado o “colesterol ruim”.

1.2 () Histdrico familiar, idade e sexo sao considerados fatores de risco
nao modificaveis para doengas cardiovasculares.

1.3 ( ) Baixos niveis de atividades fisicas caracteristicos da sociedade em que
vivemos tém sido consistentemente associados a diversos disturbios de saude.

1.4 ( )Aadocao de um estilo de vida fisicamente ativo atua favoravelmente
na prevencdao das DCNT mas nao apresenta efeito no tratamento de
individuos que ja sao portadores das doengas.

1.5 ( ) O excesso de peso corporal relacionado ao excesso de massa
gorda € um dos principais fatores de risco para desenvolvimento de DCNT.

1.6 ( ) Hoje em dia mais da metade da populagdo mundial esta acima do
peso ideal, mas a obesidade ainda nao afeta a populagédo de criangas e
adolescentes no Brasil.

1.7( )Nodiabetes tipo 2 o corpo doindividuo continua produzindo insulina,
mas seu organismo fica resistente a sua agao, tendo como resultado a
glicemia elevada.

1.8 () A hipertensédo arterial € um agravo perigoso pelo fato de ser
silencioso, podendo levar a problemas sérios ao coragao, aos rins e a visao,
aumentando o risco de derrame cerebral.

1.9( )Aimplementacgéo de programas de atividades fisicas para a populagao
acarretara em menor numero de internagdes, menor gasto do governo com
saude e menos mortes por doengas cardiovasculares.

1.10( )Apraticaregular de atividade fisica/exercicio fisico pode beneficiar
os sistemas muscular e esquelético, mas, nestes casos, a atuagao deve ser
feita pelo fisioterapeuta e nao pelo professor de Educacao Fisica.
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Hora de praticar
Reflita sobre o tema e responda de forma completa e objetiva:

2. Procure na disciplina Medidas e Avaliagdo em Educagdo Fisica
(Modulo 4) e indique as medidas recomendadas para a indicagao de
problemas com o peso corporal em criangas e jovens em idade escolar.

3. Com base na disciplina Nutricdo Aplicada a Educacgéo Fisica (Modulo 4),
cite quais as recomendacgdes para uma alimentagao saudavel e balanceada.

4. Retome a disciplina Fundamentos Fisiolégicos da Educag¢éo Fisica
(Médulo 3) e, com base nela, cite as principais adaptacbes agudas e
cronicas geradas com a pratica regular de atividades fisicas aerdbicas e
anaerobicas.

5. Explique a sentenca: “O sedentarismo representa um aspecto tnico do

comportamento humano e nédo deve ser visto simplesmente como o outro
extremo da atividade fisica. Estudos tém demonstrado que o excesso de
ver TV, independentemente do nivel de AF, esta associando negativamente
com fatores de risco metabdlico”.
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Finalizando os estudos da
Unidade 2,
facimente que o avango

percebemos

tecnoldgico propiciou a diver-
sas atividades, que antes eram
realizadas com algum nivel de esforco
fisico, serem agora realizadas sem
movimentacao corporal. Telefones sem
fio, controle remoto para os mais diversos
eletrodomésticos, carros que s6 faltam
dirigir automaticamente, internet, dentre
outros, sao pequenos exemplos em meio
a uma infinidade de outros. Por outro
lado, esses baixos niveis de atividades
fisicas, caracteristicos da sociedade em
qgue vivemos, tém sido consistentemente
associados a diversos disturbios de
saude, principalmente as denominadas
Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis
(DCNT).

Alguns dos problemas de saude
associadosaosbaixosniveisdeatividades
fisicas (condicao também chamada
de sedentarismo e de hipocinesia)
incluem a Obesidade, Diabetes Mellitus
Tipo 2, Hipertensdo Arterial, Doencas
Cardiovasculares, Doencas do Sistema
Musculoesquelético, alguns tipos de
Cancer, dentre outras. A boa noticia
€ que a adogao de um estilo de vida
fisicamente ativo atua favoravelmente
na prevencao das DCNT e também no
tratamento daqueles individuos que ja
sdo portadores.

EDUCACAO FiSICA E SAUDE

O excesso de peso corporal
relacionado ao excesso de massa gorda
€ um dos principais fatores de risco para
desenvolvimento de DCNT no mundo
ocidental.

Atualmente, mais da metade da
populagdo mundial esta acima do peso
ideal, tanto em paises desenvolvidos como
nos em desenvolvimento, como € o caso
do Brasil. Aumentando essa problematica,
hoje em dia a obesidade afeta também a
populagao de criancas e adolescentes.

Em relacao a atividade

fisica, é sabido que adultos ativos
apresentam menor gordura corporal
quando comparados aos n&o ativos.
Adicionalmente, a combinagcdo da
dieta com exercicios fisicos € a medida
comportamental de escolha para redugao
de peso, e continuar nos exercicios € um
dos melhores preditores de manutengao

do peso perdido apos a dieta.

O diabetes tipo 2, em geral, é
adquirido devido a habitos inadequados
de vida (inclusive o sedentarismo) e o
corpo do individuo continua produzindo
insulina, mas seu organismo fica
resistente a sua acdo, tendo como
resultado a glicemia elevada. Embora a
adocao de um estilo de vida fisicamente
ativo seja um elemento chave na
prevencao e tratamento do diabetes tipo
2, a maioria das pessoas acometidas
por essa DCNT nao sao regularmente

ativos.
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A Hipertensdo Arterial

é uma condicao
caracterizada por niveis
de pressao arterial eleva-

dos e sustentados. Este agravo é ainda
mais perigoso perigoso pelo fato de ser
silencioso, podendo levar a problemas
sérios no coragao, nos rins, na visao, e
aumentar o risco de derrame cerebral.
E bem constatado que individuos
fisicamente ativos apresentam valores
de pressao arterial inferiores, quando
comparados aindividuos sedentarios. De
forma importante, diversas organizagdes
de saude indicam a adogéo de um estilo
de vida ativo como tratamento nao
medicamentoso da Hiprtensao Arterial.

O sedentarismo € um dos
principais fatores de risco para
o desenvolvimento de  doencgas
cardiovasculares no organismo, e, por
outro lado, doencas coronarias sao a
principal causa de mortes no Brasil. Em
ul-tima analise, a implementacdo de
programas de atividades fisica para a
populagédo acarretara em menor niumero

de internacbes (e menor gasto do
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governo com saude) e menos mortes por

doencas cardiovasculares.

Outras DCNT como alguns tipos
de cancer, colesterol elevado, doencgas
dos sistemas muscular e esquelético e
até mesmo a saude mental podem ser
melhoradas mediante a pratica regular
de atividade fisica/exercicio fisico,
abrindo um importante campo para os

professores de Educacéo Fisica atuarem.

Em sintese, a maioria das DCNT
apresenta associagao com o sedentaris-
mo e, em contrapartida, a pratica regular
de atividade fisica ajuda a prevenir
e tratar estas doencas. De fato, a
maior parte da populagédo ja sabe dos
beneficios em adotar um estilo de vida
ativo, entretanto, apenas um pequeno
percentual pratica atividades fisicas
regularmente. Portanto, fica nitido o
importante papel do profissional de
Educacao Fisica em aumentar os niveis
de atividade fisica da populagdo. Com
isso, esse profissional podera evitar o
aparecimento de DCNT e auxiliara na
reducdo dos custos assistenciais em

saude.
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Resposta da Hora de praticar (autoavaliagao)

Vejamos se vocé aprendeu a utilizar adequadamente as tabelas de calculo do IMC:

1. A classificagao de um adulto homem de 18 anos com 1,70m de altura e 95kg
de peso corporal é: OBESO. Veja, o célculo é simples. Comegamos por elevar a
altura ao quadrado: 1,70m x 1,70m = 2,89 m2. Agora usamos a féormula do IMC
= 95 kg / 2,89 m?, o que produz um resultado de 32,87 kg /m? . Pela tabela de

adultos, valores acima de 30 s&do considerados obesos.

2. A classificagdo de uma menina de 10 anos com 1,30m de altura e 40kg de
peso corporal é: SOBREPESO. O calculo do IMC é o mesmo. IMC = 40 kg /
1,69 m?, o que produz um resultado de 23,67 kg /m? . Pela tabela de criangas e
adolescentes, meninas de 10 anos com valores acima de 19,86 sdo consideradas
com sobrepeso. (caso o resultado fosse acima de 24,11 ela seria considerada

obesa).

3. E vocé como esta? Caso seu IMC esteja abaixo de 25 PARABENS! Mas,
caso esteja superior a 25, ATENCAO! Vocé pode estar no grupo de risco
para desenvolvimento da obesidade e outras DCNT. Exercite-se e cuide de

sua alimentacao.
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UNIDADE 3

O Papel da Educacao Fisica na
Promocao da Saude

Até aqui, vimos que a pratica regular de atividade fisica promove bem-estar
fisico, emocional, mental e social. Assim, a Educacéao Fisica deveria ser uma das
principais disciplinas responsaveis por estudar e buscar a integragao corpo, mente
e sociedade, objetivando a promogao da saude em seu contexto mais amplo.

Com isso em mente, pense no seguinte:

" Qual o papel da disciplina™
Educacdo Fisica Escolar como .
elemento formador e
~transformador do aluno e da
““.sociedade, para obter satde
. e qualidade de vida?

' Como incluir tais temas nas
aulas e qual o papel
do professor de
Educagdo Fisica no i
contexto social atual?

Veja que faremos muitas reflexdes importantes, nesta ultima unidade da

nossa disciplina!
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|
OBJETIVOS
Ap0os finalizar esta Unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= debater sobre o papel da disciplina Educacgéao Fisica Escolar como elemento

formador e transformador do aluno e da sociedade para a obtencédo de saude e
qualidade de vida;

= propor alternativas de como incluir os temas de saude e qualidade de vida nas aulas
educacao fisica escolar;

= discutir o papel do professor de Educacéao Fisica no contexto social atual.
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3.1 Sociedade, Bem-estar Fisico, Mental,
Emocional e Social
Sociedades modernas sao caracterizadas por

aglomerados urbanos com grande poluicdo ambiental (do ar,
da agua, visual, auditiva), altos niveis de estresse, baixos
niveis de atividade fisica, alimentagcao inadequada e ma
qualidade de vida para a maioria da populagdo. A presencga
destes fatores de risco amplia as chances de desenvolvimento
das DCNT.

A atividade fisica pode ser
entendida como  qualquer
movimento corporal que
resulte em gasto energético.
A atividade fisica tem
componentes e determinantes
de ordem biopsicossocial,
cultural e comportamental, e
pode ser exemplificada por:
jogos, lutas, dancgas, esportes,
exercicios fisicos, atividades
laborais e deslocamentos.

O aumento da prevaléncia das DCNT gera graves impactos pessoais,

sociais e econdmicos, pois estas doengas, quando ndo matam, deixam
sequelas que diminuem a qualidade de vida e causam redugao significativa
na capacidade de trabalho e na renda do individuo, agravando a situagao

de pobreza nas populagdes mais vulneraveis.

Sabemos que os fatores de risco e as DCNT poderiam
ser prevenidos por meio da modificagdo dos condicionantes
e determinantes do processo de adoecimento, principalmente
pela promocgao, informacao e educagdo em saude com énfase
nos estilos de vida e habitos saudaveis.

Entretanto, a adocao de habitos saudaveis e a manutengéo da saude

nao é apenas uma escolha individual. A producao da saude ou da
doenca é indissociavel da forma como a sociedade esta organizada
e de seus valores. Nas ultimas décadas, tornou-se mais e mais
importante cuidar da vida de modo que se reduza a vulnerabilidade

ao adoecer e as chances de que as DCNT sejam produtoras de

incapacidade, sofrimento crénico e morte prematura.

O modelo de promogao e cuidado da saude deve
priorizar agbes de melhora da qualidade de vida dos sujeitos e
coletividades, em que todos sejam participes na promog¢ao da
saude, mobilizando recursos politicos, humanos e financeiros
que extrapolam o setor da saude. Toda a sociedade deve se
mobilizar na formulacao de intervencgdes criativas e inovadoras
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que propiciem as escolhas saudaveis e a saude como direito
humano e de cidadania.

Abaixo, observe alguns dados alarmantes sobre o
sedentarismo e as doencgas crbénicas no Brasil.

26,3% da populagdo adulta das capitais
brasileiras sdo sedentarios e 84% sao 56,3% da nossa populacéo
insuficientemente ativos no lazer. adulta tém excesso de peso.

iﬁlﬁ.’/ﬂ

A perda econdmica estimada entre 2005 e 2015 na 60%_de todag as mortes e 66% dos anos
produgao nacional causada por mortes prematuras de vida perdidos por incapacidade séo
de trabalhadores por DCNT & 49 bilhGes de délares. causados por DCNT.

Assim, seja pelo reconhecimento da importancia dos determinantes
sociais da saude, seja pela perspectiva de seus efeitos no
desenvolvimento do pais, a promo¢do da saude e a prevencgao

e controle das DCNT s&o eixos prioritarios para a reducao da
vulnerabilidade da saude publica e defesa de uma vida saudavel.

Agora que sabemos que um dos grandes problemas
modernos € o sedentarismo, € que o baixo nivel de atividade
fisica éfatordecisivonodesenvolvimentode DCNT, precisamos
desenvolver iniciativas que promovam mudancas sustentaveis
no estilo de vida, levando os individuos a incorporar a pratica
da atividade fisica ao seu cotidiano.
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Para que possamos almejar o sucesso em promover
atividade fisica, precisamos primeiro entender porque o0s
individuos estéo se tornando mais sedentarios. Vamos conhecer
alguns aspectos historicos da atividade fisica.

3.2 Aspectos Histéricos da Atividade Fisica

Retornando aos primérdios da humanidade, durante o
periodo pré-histérico, o homem dependia de suaforga, velocidade
e resisténcia para sobreviver. Suas constantes migracdes em
busca de moradia e alimentagdo o obrigava a realizar longas
caminhadas, durante as quais lutava, corria e saltava, ou seja,
era um ser extremamente ativo fisicamente.

Ja nas sociedades antigas a atividade fisica passou a ser
usada como conteudo estruturado que compunha as atividades
de higiene, terapia e como treinamento de lutadores e preparacao
para a guerra; cada sociedade incorporou ainda alguns aspectos
especificos a sua pratica. Por exemplo:

» Na China, no ano 3000 a.c., a atividade fisica ja era entendida
e desenvolvida como ciéncia.

» Na india, entendia-se a atividade fisica dentro de um contexto
integrador entre corpo e mente, em que se originou a pratica
do loga.

» No Egito, incorporou-se ao corpo o sentido cultural.

» Mais tarde, na Grécia, o conceito de moral integrou-se ao
corpo e a atividade fisica era desenvolvida na forma de
ginastica que significava “a arte do corpo nu”.

» Em Roma, o conceito de saude incorporou-se a atividade fisica.

» No Brasil, a atividade fisica era realizada pelos indios em seus
movimentos naturais e, com a chegada dos europeus comeca-
se a introduzir os conceitos vigentes a época, mesclando-se

ainda a cultura dos negros escravos, como a capoeira.
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A atividade fisica escolar na forma de jogos, dancas e
ginastica surge na Europa no inicio do século XIX, com diversos
métodos de exercicios fisicos propostos por varios autores.
Vejamos a evolugédo historica, no Brasil.

N
,( \
N B
® 1851 @ década de 1930 @ final da década de 1940 @ a partir dos anos 1970 @ 1998 J

Uma lei inclui a
gindstica no curriculo
escolar. Nesta época,

o0s programas de
atividade fisica t&m
inicio, alicer¢ados em

bases médicas,
procurando formar o
individuo com uma boa
postura, aparéncia e
qualidades fisicas.

“._gerais da Educagdo Fisica.
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Com a implantagdo do
Estado Novo, surge a
tendéncia militar nos
programas de
atividade fisica
escolar.

Inspirada no discurso
liberal da escola-
nova, a Educagdo

Fisica iniciou o seu
ingresso na drea
pedagdgica.

Por influéncia do
sucesso de algumas
equipes desportivas
no exterior, surge a
tendéncia de formar
equipes desportivas

A Educagdo Fisica é
regulamentada como
profissdo. A partir
deste momento, po-
demos iniciar a dis-
cussdo sobre o papel

' Para pensar... Busque na

da Educagdo Fisica
no contexto atual da
sociedade brasileira

competitivas pela
Educacdo Fisica.

.+ Depois, faga uma reflexdo que
- ajude a entender o que acontece
na nossa sociedade moderna,
na qual a maioria de seus
cidaddos ndo atinge o minimo
recomendado de atividade
fisica para promover
a satde.

disciplina Fundamentos da
Educagéo Fisica(Médulo 2) as
raizes histéricas

3.3 Educacao Fisica, a Sociedade Atual e a Qualidade de Vida

AEducacao Fisica se preocupa com o relacionamento entre o movimento
humano e outras areas da educacao. Ela seleciona e problematiza
temas da cultura corporal de forma a introduzir e integrar o aluno na
cultura corporal de movimento, formando o cidadao que ira produzi-la,
reproduzi-la e transforma-la, instrumentalizando-o para usufruir do jogo,
do esporte, das atividades ritmicas e danga, das ginasticas e praticas de
aptidao fisica, em beneficio da qualidade da vida.
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Apartirde todo referencial teérico estudado até o momento,
podemos inferir que a maioria dos individuos das sociedades
atuais nao possui qualidade de vida. E a qualidade de vida é um
fendmeno que se inter-relaciona com diversas dimensdes do ser
humano.

Apesar de a atividade fisica ser um pilar essencial para que
se tenha qualidade de vida, grande parte da literatura cientifica
da Educacéo Fisica e das Ciéncias do Esporte, ndo especifica
de forma clara as definigdes conceituais e operacionais relativas
ao constructo “qualidade de vida”.

A falta de um consenso em torno de
sua defini¢do tem levado muitos
estudiosos a empregar o fermo
"qualidade de vida" de forma
reduzida, desconsiderando sua
riqueza e complexidade, dificultando
sua compreensdo e interpretagdo.

Pois €, geralmente, associam-no
ao conceito restrito de salde, no
. sentido de auséncia de doencgas e
de bem-estar fisico, relacionando
qualidade de vida a fatores
morfofisiolégicos decorrentes da
atividade fisica.

A Organizagcdo Mundial de Saude, buscando uma
concepgao mais abrangente, definiu qualidade de vida como a
percepcao do individuo de sua posi¢cao na vida no contexto da
cultura e do sistema de valores nos quais ele vive, considerando
seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacgoes.

Qualidade de vida representa uma tentativa de nomear algumas
caracteristicas da experiéncia humana, sendo ele o fator central que
determina a sensagdo subjetiva de bem-estar. E mais, ela consiste na
possessao dos recursos necessarios para a satisfacdo das necessidades
e desejos individuais, a participacdo em atividades que permitem o

desenvolvimento pessoal, a autorrealizacdo e a possibilidade de uma
comparacao satisfatéria entre si mesmo e os outros.

Qualidade de vida se refere ao grau de satisfagao
encontrado na vida familiar, amorosa, social e ambiental.
Pressupbe uma sintese cultural de todos os elementos que
determinada sociedade considera como seu padrao de conforto
e bem-estar, em que o modo e as condi¢gdes de vida inter-

195



EDUCACAO FISICA E SAUDE

UNIDADE 3 | 0 PAPEL DA EDUCACAO FiSICA NA PROMOCAO DA SAUDE

relacionam-se com os ideais de desenvolvimento sustentavel,
ecologia humana e democracia.

Parametros subjetivos (bem-estar, felicidade, amor, prazer, inser¢ao social,
liberdade, solidariedade, espiritualidade, realizagdo pessoal) e objetivos
(satisfacdo das necessidades basicas e das necessidades criadas pelo
grau de desenvolvimento econémico e social de determinada sociedade
tais como: alimentagdo, acesso a agua potavel, habitagdo, trabalho,
educagao, saude e lazer) interagem dentro da cultura para constituir a
nocao contemporanea de qualidade de vida.

E neste sentido que devemos pensar o papel da educacéo
fisica na sociedade atual, preparando os cidadaos para ter saude
e qualidade de vida.

3.3.1 O Papel da Educacao Fisica na Promogao da Saude

Asaudenaoeéounicoelemento, maséumdoscomponentes
fundamentais para se ter qualidade de vida. E a Educacao
Fisica é a profissao que tem a maior responsabilidade de prestar
servicos relacionados a atividade fisica, ao desenvolvimento
motor e humano, e a aptidao fisica para o bem-estar e a saude.

A atividade fisica melhora as condi¢cdes de saude dos
individuos uma vez que diminui as doengas, aumenta a expectativa
de vida, melhora o bem-estar, eleva a autoestima etc.

A saide é apenas uma relac3o biclégica de causa e efeito?

Nao, a saude nao fica restrita a essa relagédo, pois o
homem & um ser historico e, como tal, as questdes que lhe dizem
respeito devem ser consideradas.

Nesta perspectiva ampliada, a questdo da saude ganha
novos contornos e uma discussao mais adequada sobre o tema
deve levar em conta o contexto socio-historico mais amplo, o qual
é resultado de diferentes formas de organizacgao social. Assim, a
discussao sobre a saude envolve as dimensdes bioldgica, social,
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cultural e econémica, mas também deve considerar o bem-estar
mental do individuo.

Crises decorrentes do sentimento de perda, frustracao,
despersonalizagcdo e alienagcado devem ser levadas em conta
no processo de construcdo da saude. Todo individuo possui
mecanismos de interpretacdo do fendmeno da doenca e da
morte que servem para reafirmar os valores sociais e torna-los
aceitaveis, mas também para propor orientagdes para a agao
curativa ou preventiva.

Assim, podemos pensar em um conceito amplo de saude, o qual propde
quatro componentes que interagem entre si e que s&o identificados nas
causas e fatores basicos de morbidade e de mortalidade: 1) a biologia
humana (incluindo a psicologia), 2) o meio ambiente, 3) o estilo de vida e
4) a organizagéo da ateng&o a saude.

Entender esta pluralidade é fundamental para que se
possa atuar na promogao da saude. A grande maioria de nossas
criangas e jovens (96% das criangas, entre e 10 a 14 anos, e
81% dos adolescentes, entre 15 a 17 anos) frequentam a escola.
Assim, a escola é o ambiente propicio para se desenvolver
acdes de promogao da saude, pois o conceito de educagao para
a saude pode ser aplicado em grande escala a populagédo em
formacao.

A infancia e a adolescéncia sao periodos extremamente criticos para a
saude. Durante a transicao da infancia para a vida adulta, os adolescentes
experimentam importantes mudangas bioldgicas, cognitivas, emocionais
e sociais, buscam independéncia dos pais e comeg¢am a tomar decisdes

sobre sua propria vida.
Os comportamentos de risco

Esta fase da vida € um importante em geral tém inicio na
momento d nho d tonomi adolescéncia e sao
omento de ganho de autonomia multidimensionais: incluem
e de adocdo de novas praticas e tabagismo, consumo de bebidas
comportamentos; também €& um alcodlicas, consumo padgquado
oL . de frutas e vegetais, inatividade

momento de exposicdo a diversas fisica e inabilidade de manter um
situacoes e riscos para a saude. peso corporal saudavel.
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Para pensar melhor
sobre o assunto,
procure na literatura
cientifica e na internet
quais sao as
populac¢des mais
vulneraveis ao
sedentarismo.
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Particularmente neste contexto € que a Educacao
Fisica tem uma contribuicdo educacional relevante para todos
os individuos. Ainda mais ao saber que o desenvolvimento e
estabelecimento dos habitos e comportamentos que ocorrem
durante esta fase sao perpetuados por toda a vida.

Muitas das exposicbes aos fatores de risco
comportamentais, causas de incapacidades e sequelas e
da definicdo do perfil de risco na idade adulta, podem ser
significativamente reduzidos, por intermédio de politicas publicas
de prevencéao e promogao da saude desenvolvidas para criangas
e adolescentes.

Assim, a populagdo jovem € um grupo prioritario
para promogado da saude em todo o mundo. Informacdes
confiaveis que permitam conhecer a magnitude dos fatores
de risco e protecdo a saude, orientar intervengcdes em saude
adequadas ao adolescente e avaliar o impacto das mesmas
sdo fundamentais.

Com uma variedade de objetivos, de curto e longo
prazo, a Educacgao Fisica precisa estabelecer prioridades para
cada faixa etaria, ou série, e situacao especifica para cada
periodo ou situagao de vida, principalmente, aquelas que mais
necessitam.

A disciplina Educacédo Fisica deve ainda assegurar a
continuidade e progressdo da educacgao para aptidao fisica,
saude e qualidade de vida.

€ com que objeﬁw 2 E'Jucagﬁo Fisica deve fazer isso?

Bem, o propdsito é ensinar sobre os conceitos basicos
da relagao entre atividade fisica, aptidao fisica e saude, levando
os individuos a se tornarem independentes nestes assuntos e
propensos a escolherem estilos de vida mais ativos, discutindo
objetivos, conteudos e estratégias para implementar a ideia de
“educar para atividade fisica, saude e qualidade de vida”.
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Mas devemos nos lembrar do contexto educacional mais
amplo, incluindo a Educagado Fisica com sua caracteristica
multidisciplinar, em que o homem, cada vez mais, deixa de
ser percebido como um ser essencialmente bioldgico para
ser concebido sob uma visdo mais abrangente, na qual se
consideram 0s processos sociais, histéricos e culturais.

Faz pouco sentido centrar a ideia de saude na dimenséao
estritamente organica, fisica ou biolégica. Saude ndo é um
conceito universal, ao contrario, varia conforme as diferentes
condigbes sociais. Ela se refere a um processo, o qual resulta
das possibilidades sociais, culturais, econdmicas, politicas, por
exemplo, acesso ao trabalho, aos servigos de saude, a moradia,
a alimentacgao, ao lazer.

Assim, resumidamente, a disciplina de Educagao Fisica
pode ser dividida em duas partes: 1) a saude sob a perspectiva
das ciéncias bioldgicas, e 2) a saude como constructo social,
historico e cultural, considerando o universo social no qual esta
inserida.

3.4 O Papel do Profissional de Educacgao Fisica no
Contexto Atual

Pare um minutinho
€ pense: quais as
outras disciplinas

curriculares podem

ser articuladas a
educacao fisica
para promover
saude e qualidade
de vida no
ambiente escolar?
Vocé saberia

citar exemplos
especificos de
algumas agbes
interdisciplinares?

Falar sobre a saude no contexto atual significa perguntar sobre quem tem

acesso a ela. Sua promocgao esta vinculada ao desenvolvimento econémico

e a distribuigcdo de renda. A incidéncia de doengas varia segundo a classe

social, o grupo étnico, o universo urbano e rural, a constituicdo da familia, o

desempenho dos diferentes papéis sociais, os processos de socializagao,

a violéncia, as condicdes de trabalho.

Ha uma relacdo bastante estreita entre as doencas e as
novas necessidades introduzidas pela sociedade industrial. A
dinamica deste universo faz emergir novas questdes e demandas
tais como: o discurso ecologico; a disseminagao das perturbagdes
mentais; as dificuldades de acesso aos bens e servigos; os
problemas de comunicagdo; o aumento da competitividade...
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Essas sdo questdes que direta ou indiretamente relacionam-se
ao mundo da saude.

_ Atualmente a existéncia humana *,
ndo mais € incorporada num
universo significativo, mas resulta
numa atitude instrumental
reforgada e interiorizada por
um sistema social fundado na
funcionalidade, na eficdcia, na
~ produtividade e no lucro.

A promog¢ao da saude corresponde a um processo que permite as pessoas
adquirir maior controle sobre sua prépria saude e, ao mesmo tempo,
procurar melhora-la. A saude vista como a magnitude em que, por um
lado, um individuo ou grupo pode realizar suas aspiragdes e satisfazer

suas necessidades e, por outro, mudar seu entorno ou enfrenta-lo deve
ser o objetivo de todos os profissionais da area de saude, incluindo os
profissionais de educacéao fisica.

A imagem corporal
resulta tanto da
experiéncia motora,
quanto, e talvez,
sobretudo, da
sensibilidade sexual
motivada pelos
desejos, prazeres e
sonhos.
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A sociedade capitalista moderna enfatiza o consumo, a
competitividade e o individualismo. Conceber a saude de um
ponto de vista isolado das relagdes de poder significa incorrer
em uma leitura ingénua do mundo social. Devemos ter a
preocupagao de resgatar e articular as dimensdes sociais,
pessoais e fisicas.

" Pense sobre isso... Na sociedade «
de consumo atual, em que o papel -
desempenhado pelos meios de
comunicagdo de massa é da maior

importancia, como se coloca o
. problema da sadde dos individuos? -~

Hoje, vemos na televisdo e lemos nos jornais e nas
revistas uma verdadeira veneracdo ao corpo esculpido, belo e
sedutor. Este padréo corporal é produzido e difundido pelos
veiculos de comunicacdo. Valoriza-se a aparéncia, a sedugao,
o fascinio.
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Assim, seja como objeto, mercadoria ou forga de trabalho,
o corpo € moldado e aperfeigoado, tornado apto a producéo,
domesticado para favorecer o aumento da produtividade. E as
estratégias de valorizagao excessiva do corpo, com o surgimento
de novos produtos e de novas necessidades, tornam-no, cada
vez mais, um produto privilegiado da légica industrial.

Vamos pensar sobre as ginasticas nos locais de trabalho
(ginastica laboral), que sempre foram acompanhadas do discurso
da saude...

Serd que elas ndo visam, principalmente, ao aumento da produtividade?

Pensemos agora na formagao profissional voltada para a
iniciativa privada, onde proliferam as academias, os hotéis, os
clubes, os “personal trainners”...

Serd que os profissionais que atuam hestes segmentos ndo estdo
reproduzindo a politica voltada para o consumo e para os interesses
das indlstrias de cosméticos, de equipamentos, de beleza e de lazer?
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Embora os discursos empregados utilizem a saude como
aspecto legitimador, a utilizacdo das diferentes técnicas de
treinamento fisico tem uma preocupagdo maior com a estética
corporal.

Cabe questionar... se estas estratégias se desenvolvem
para melhorar a qualidade da Educacgao Fisica ou se constituem,
apenas, em estratégias de mercado.

Vocé ja percebeu Basta um breve olhar nas dimensdes assumidas pelo
tudo isso? Ja se mercado do corpo, sob a forma de revistas, cirurgias plasticas,
:zf;frr;?;;te, sobre programas televisivos, etc.

0 seu papel

transformador como O moderno e bem informado profissional de Educacéao

profissional de

entE Fisica deve objetivar a promocédo de atividades fisicas,
Educacao Fisica?

privilegiando os determinantes de ordem biopsicossociais,
comportamentais e ambientais, contribuindo como um dos
meios para que as pessoas fiqguem mais proximas ao polo
positivo da saude. Agora, precisamos refletir sobre muitos pontos

importantes:
“A salide € uma preocupacdo da aulade «  “Justifica-se definir estrategicamente a*
Educagdo Fisica. Mas como formular: ©  aula de Educagdo Fisica como um espago -
na aula de Educagdo Fisica os da intervencdo relativa d sadde, em
objetivos referentes a promogdo da detrimento de outros aspectos
salde? Isto ¢, como enquadrar os igualmente importantes, como o sdo a
objetivos da sadde num quadro mais -~ formagdo e desenvolvimento motor e
vasto de formulagdo de objetivos _corporal de criangas e jovens?

pedagdgicos? s a .
- Dentro das limitagoes de tempo de: y
uma aula de Educagdo Fisica, como
programar uma atuagdo que fornega a
quantidade adequada de atividade
fisica necessdria para se ,
processarem os beneficios a salde de -
criangas e jovens? .

E claro que cumpre a escola e a aula de Educacéo Fisica
um papel importante neste esforco. Neste sentido, a perspectiva
pedagogica da educagao para a saude identifica-se com os
interesses da saude publica quanto a necessidade de promover
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a atividade fisica, de forma a que a pratica regular, com estimulos
adequados, possa ser mantida ao longo da vida.

A escola é um local de definicdo e desenvolvimento de
estratégias de promocgao da atividade fisica e de educacéao para
saude e, neste contexto, a aula de Educacdo Fisica assume
papel privilegiado.

Para muitas criancas, a escola se constitui na unica
oportunidade de acesso as praticas de atividades fisicas.
Principalmente para as criangas de classes sociais mais baixas,
a escola, muitas vezes, se configura como a referéncia cultural
mais significativa de suas vidas.

O aumento do tempo destinado a atividade fisica devera
ser conseguido, também, a custa do tempo consagrado a
atividade regular fora da aula de Educacgao Fisica. Isto &, nas
atividades extracurriculares e nas atividades comunitarias.

Além da frequéncia da pratica e da sua duracgao, outro
aspecto que necessita ser conhecido e controlado ¢ a intensidade
ideal da atividade fisica necessaria para provocar a associagao
entre dose e resposta em relagéo aos beneficios a saude.

Como consumidores, temos a percepgao dos beneficios
em termos de resultados finais. Estes valores podem constituirum
grande obstaculo para adquirir um compromisso com a atividade
fisica ao longo da vida. Como professores de Educagao Fisica,
devemos encontrar valores orientados para o processo. Ou seja,
enfatizar que os beneficios da atividade fisica ndo sao objetivos
finais a serem alcangados, mas sim dire¢gdes de viagem nas
quais devemos sempre n0S mover.

Ja vimos esta
informacgao antes.
Entao, vamos
relembrar: qual é
mesmo a
recomendacgéao
minima de
atividade

fisica para
promover

a saude em
criancas e
adolescentes?

O profissional da Educacéo Fisica é qualificado para ajudar as pessoas a

se tornarem fisicamente mais ativas, realizar prescri¢coes individualizadas
de atividade fisica e otimizar a infraestrutura e o meio ambiente, de forma
a permitir a adogdo e manutencdo de acgodes individuais, comunitarias,
regionais, nacionais e globais que resultem na reducao da inatividade fisica

e da morbimortalidade associada a este comportamento.
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Este modelo prioriza
agdes de melhoria da
qualidade e do
acesso aos Servigos
prestados no SUS e
da qualidade de vida
dos sujeitos e
coletivos, estando
em consonancia com
0s objetivos
propostos pelas
politicas nacionais
em saude.
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A adocdo de estilo de vida ativo fisicamente ira
proporcionar mudanca de comportamento dos individuos. Além
disso, poderiamos proporcionar modificacbes no meio ambiente,
mediante a criagdo de espagos adequados para pratica de
atividade fisica.

Finalmente, as constatacdes da influéncia dos fatores
genéticos, ndo apenas nos niveis de aptidao fisica das pessoas,
como também no nivel de atividade fisica habitual e participacao
em exercicios, levam-nos a acreditar que os atuais estudos sobre
0 genoma humano podem, também, contribuir para sedimentar
a relacao atividade fisica e saude.

3.5 Perspectivas e Desafios da Educacao Fisica na
Sociedade Atual

A Educacdo Fisica nunca teve um momento téo
privilegiado como o atual. Hoje em dia somos muito valorizados
como promotores de saude. Ganhamos até o direito de atuar
dentro do Sistema Unico de Saude (SUS) nos Nucleos de
Apoio a Saude da Familia (NASF), no Programa Saude da
Familia (PSF).

Essa foi uma grande conquista da nossa profissao
e um passo fundamental para resgatar o entendimento
ampliado de saude e criar um ambiente multiprofissional de
corresponsabilidade quanto a promocéo, protecao e recuperacao
da saude, e prevencgao e controle das DCNT.

Também temos grandes oportunidades de atuar na
formagao de talentos esportivos e na administracdo de grandes
eventos como a Copa do Mundo em 2014 e dos Jogos Olimpicos
em 2016.

A selegao e o treinamento de novos talentos esportivos
passarao pelo ambiente escolar, pois € 14 que se encontram a
maioria de nossas criancas. Mas os professores de Educacéao
Fisica escolar deverédo estar atentos a estes jovens talentos,
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sem deixar de lado o carater inclusivo e formativo das aulas de
Educacao Fisica.

O profissional da Educacdo Fisica podera auxiliar no
entendimento e na disseminacdo de informacdo e educacgao
sobre o impacto da atividade fisica na agenda de prioridades
nacionais, tanto para os outros profissionais de saude quanto
para a populacao, otimizando a capacidade técnica para realizar
treinamentos, recomendagdes e disseminacdo de exemplos
bem sucedidos que capacitem as pessoas a viverem de maneira
mais ativa e saudavel.

Podera ainda ampliar, diversificar e sistematizar a
realizacdo de atividades fisicas de forma continua nos PSF,
adaptando-as a cultura e a populacao local. Devera buscar a visao
de promocédo da saude que abarque todas as possibilidades,
potencialidades e complexidades de uma ac¢do multidisciplinar.
Também devera propor uma estratégia ampla e efetiva para a
melhoria da saude na populacdo, que possibilite responder as
necessidades sociais em saude no Brasil.

Entretanto, podemos perceber que todas estas
possibilidades de atuagdo trazem consigo enormes
responsabilidades e desafios. O profissional de Educacéo Fisica,
além de bem formado nos conhecimentos cientificos, deve estar
atualizado e informado sobre o contexto social em que a pratica
da atividade fisica ira ocorrer.

Mas, qualquer que seja nosso campo de atuagao, a
incorporagao do estilo de vida ativo na maioria da populagao
sera sempre um dos nossos objetivos. E, ao pensar em promover
estilos de vida mais ativos para a populacéo, devemos considerar
todos os fatores que contribuem para que os individuos adotem
suas escolhas de ser ou nao ser ativos fisicamente.

Agora, observe a Tabela 1, a seguir. Veja quantos fatores
influenciam a “escolha” de se praticar ou ndo uma atividade
fisica. Identifique os que mais estao relacionados a realidade de
seus alunos.

U2 [ T )
Sralderd s miiE
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“GESTAO MOBILE” - MODELO ECOLOGICO

AMBIENTE FiSICO

INTRAPESSOAL ol N

AMBIENTE SOCIAL

Ambiente

Ambiente
! Construido

Natural

| : I M
M Informagao

Cognitivo
Afetivo

Comportamento
Suporte 5

Entreterimento

.
F

Politica Politica :
Urbano —_—
de de
\Suburbano Transporte

Investimentos Incentivos

Tabela 1 — Modelo Ecolégico de Influéncias na atividade fisica (adaptado de SALLIS e OWEN, 1997).

Hora de praticar

Com base no que vocé estudou nesta Unidade 3, responda todas as questdes
abaixo, de modo completo e objetivo. Envie suas respostas ao féorum de discussao
Hora de praticar 3.

1. Como incluir na sua aula de Educacao Fisica os objetivos referentes a promogéao
da saude?

2. Como definir estrategicamente a aula de Educacéo Fisica como um espago
promotor da saude, sem excluir outros aspectos igualmente importantes como a

formacgao e desenvolvimento motor e corporal de criancgas e jovens?

3. Como, dentro das limitagbes de tempo de uma aula de Educagao Fisica,
programar uma atuacao que fornega a quantidade adequada de atividade fisica
necessaria para se processarem os beneficios a salde de criangas e jovens?
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Hora de praticar

4. Cite no minimo 3 exemplos de: a) disciplinas curriculares que podem ser
articuladas a Educacéo Fisica para promover saude e qualidade de vida; e b)
exemplos especificos de agdes interdisciplinares no ambiente escolar.

5. Na sua experiéncia profissional, quais sdo as populagdes (alunos) mais
vulneraveis a ficarem excluidos das praticas de atividade fisica?

6. Qual a mensagem disseminada pelos meios de comunicagao de massa (TV,
radio, jornais e revistas) sobre atividade fisica e saude?

7. Se vocé fosse consultado pelo diretor da escola sobre a iniciativa de promover
a ginastica laboral (para os outros professores e funcionarios), qual seria sua
opinido. Por qué?

8. Identifique, na Tabela 1, os fatores que mais estdo relacionados a realidade
de seus alunos, os quais dificultam realizar escolhas saudaveis de vida. O que
poderia ser feito, partindo do contexto escolar, para diminuir estas barreiras a
saude e a qualidade de vida?

Unidade
3, na qual vimos que os

Concluimos a A Educacao Fisica escolar € uma
das principais disciplinas responsaveis

fatores de risco e as DCNT porestudar e buscar a integragdo corpo,

podem ser prevenidos pela mente e sociedade, objetivando a
condicionantes e

modificagdo  dos
determinantes do processo de adoecimento,
principalmente por intermédio da promocgao,
informacao e educacdo em saude com énfase
nos estilos de vida e habitos saudaveis.

A adocdo de habitos saudaveis € a
manutencao da saude nao é apenas uma
escolha individual. A produgao da saude ou
da doenga ¢ indissociavel da forma como a
sociedade esta organizada e de seus valores.

promogao da saude em seu contexto mais
amplo, agindo como elemento formador e
transformador do aluno e da sociedade para
a obtencao de saude e qualidade de vida.

Como o sedentarismo € um dos
grandes problemas modernos e o baixo
nivel de atividade fisica é fator decisivo no
desenvolvimento de DCNT, precisamos
desenvolver iniciativas que promovam
mudancas sustentaveis no estilo de vida,
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levando os individuos a
incorporar a pratica da
atividade fisica ao seu

cotidiano.

A Educagédo Fisica deve relacionar
0 movimento humano com outras areas
da educagdo, problematizando temas
da cultura corporal de forma a introduzir
e integrar o aluno na cultura corporal de
movimento, formando o cidaddo que vai
produzi-la, reproduzi-la e transforma-la,
instrumentalizando-o para usufruir do
jogo, do esporte, das atividades ritmicas e
danca, das ginasticas e praticas de aptidao
fisica, em beneficio da qualidade da vida.

A saude € um dos componentes
fundamentais para se ter qualidade de
vida. A Educacao Fisica é a profissdo que
tem a maior responsabilidade de prestar
servicos relacionados a atividade fisica,
ao desenvolvimento motor e humano, e a
aptidao fisica para o bem-estar e a saude.

O conceito ampliado de saude

propde quatro componentes que
interagem entre si e que sao identificados
nas causas e fatores basicos de
morbidade e de mortalidade: 1) a biologia
humana (incluindo a psicologia), 2) o
meio ambiente, 3) o estilo de vida e 4) a

organizacgao da atencdo a saude.

A infancia e a adolescéncia sao
periodos extremamente criticos para
a saude, pois os comportamentos de
risco em geral tém inicio nestas fases e
incluem: tabagismo, consumo de bebidas
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alcodlicas, consumo inadequado de frutas
e vegetais, inatividade fisica e inabilidade
de manter um peso corporal saudavel.

A disciplina de Educacéo Fisica
pode ser dividida em duas partes: 1) a
saude sob a perspectiva das ciéncias
biolégicas, e 2) a saude como constructo
social, histoérico e cultural, considerando o
universo social no qual esta inserida.

A promocéao da saude corresponde
a um processo que permite as pessoas
adquirir maior controle sobre sua propria
saude e, a0 mesmo tempo, procurar
melhora-la.Asaude vistacomoamagnitude
em que um individuo ou grupo podem,
por um lado, realizar suas aspiragbes e
satisfazer suas necessidades e, por outro,
mudar seu entorno ou enfrenta-lo deve
ser o objetivo de todos os profissionais da
area de saude, inclusive os profissionais
de educacao fisica.

O modermno e bem informado
profissional de Educagdo Fisica deve
objetivar a promogdo de atividades
fisicas, privilegiando os determinantes de
ordem biopsicossocial, comportamental e
ambiental, contribuindo como um dos meios
para que as pessoas fiquem mais préoximas
ao polo positivo da saude.

A escola é um local de definigao
e desenvolvimento de estratégias de
promocdo da atividade fisica e de
educagao para saude e, neste contexto,
a aula de educacao fisica assume papel
privilegiado.



Autonomia. O conceito de Autonomia

adquire especificidade no contexto
de cada teoria. Duas condigdes sao
liberdade
controle de

essenciais a autonomia:
(independéncia do
influéncias) e acao (capacidade de agao

intencional).

Empoderamento. Significa em geral
a acao coletiva desenvolvida pelos
individuos quando participam de espagos
privilegiados de decisdes, de consciéncia
social dos direitos sociais.

Equidade. Consiste na adaptacdo da
regra existente a situagdo concreta,
observando-se os critérios de justica e
igualdade. Pode-se dizer, entdo, que
a equidade adapta a regra a um caso
especifico, a fim de deixa-la mais justa.

Estudos de coorte prospectivo.

Observam  individuos que foram
classificados ou selecionados segundo a
exposi¢do ao fator estudado (formando
uma coorte exposto e ndo exposto), e
que sdao acompanhados no decorrer de
um periodo para avaliar a incidéncia da

doenga.

Estudos experimentais. Aqueles com
intervencdo do cientista. Podem ser

randomizados quando a selecdo dos
participantes para cada grupo ocorre
de forma aleatéria (ex.: o grupo que
vai receber tratamento e o que nao vai
receber tratamento sado definidos por
sorteio).

Estudos observacionais. Aqueles em
que nao ha intervencado do cientista,
ele apenas observa e registra o que
ocorre naturalmente.

Fator de risco a saude. Sao condi¢des
que predispdem uma pessoa a maior

risco de desenvolver doencas.

Morbidade. Em
morbidade ou morbilidade é a taxa de

epidemiologia,

portadores de determinada doenga em
relagdo a populacao total estudada, em
determinado local e em determinado

momento.

Mortalidade. Numero de obitos em
relagio ao numero de habitantes.
Analisam-se os oObitos de determinadas
doencas com objetivo de estabelecer
a prevengao e controle de doengas
enquanto acdo de saude publica
sistematico  das

mediante registro

Declaracdes de Obito.
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Prof? Marcia Duarte

Doutora e Mestre em Artes Cénicas pela Universidade Federal
da Bahia (UFBA). Licenciada em Ed. Fisica pela Universidade de
Brasilia (UnB).

Muito prazer!

Sou Marcia Duarte, natural do Rio de Janeiro, artista-pesquisadora radicada em
Brasilia desde 1980.

Atuo como professora no Departamento de Artes Cénicas da Universidade de Brasilia
ha mais de vinte anos, ministrando disciplinas da area de técnicas corporais — Corpo e
Movimento; Movimento e Linguagem; Expresséo corporal e orientando a pesquisa e criagao
de Projetos de Diplomagao em Bacharelado em Interpretagao Teatral. Também coordeno o
projeto de extensdo MOVER - Laboratério de Poéticas do Movimento — no qual desenvolvo
processos experimentais que resultam na criagdo de espetaculos e alimentam a reflexao e
reformulacdo de metodologias pedagdgicas aplicadas na pratica docente.

Nesse percurso de trinta anos de trajetoria artistica marcada pelo esforgo constante
em trilhar caminhos proprios de criacdo, no ambito da investigacdo em linguagem de
movimento e danca contemporanea, acumulei experiéncias de intérprete, coredgrafa, diretora
e encenadora. Os processos de criacdo que dirigi foram sempre partilhados com intérpretes-
criadores e colaboradores nos campos da musica, cenografia, figurinos e luzes.

Gosto das parcerias e para a criagao desta disciplina busquei a contribuicao de trés
outros pesquisadores e artistas:

® Marcia Almeida, Professora Doutora do Instituto Federal de Educacédo Ciéncia e
Tecnologia de Brasilia;

® Fabiana Marroni, professora Mestre do Departamento de Artes Cénicas do Instituto
de Artes da UnB, e

® Diego Pizarro, Mestrando em Artes pela Universidade de Brasilia e também professor
do Instituto Federal de Educacao Ciéncia e Tecnologia de Brasilia.
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Apresentacao da Disciplina

Caro(a) aluno(a),

Trago aqui uma proposta pedagogica para a pratica de ensino da danga
compreendida como uma linguagem artistica por meio da qual o ser humano
expressa sua percepg¢ao do mundo contemporaneo.

A elaboracao da disciplina nao foi pautada sobre a pratica de estilos de danca
ou ritmos especificos por meio dos quais a danca se desenvolveu em suas diferentes
manifestagdes, seja no ambito das dangas regionais populares ou a da danga cénica.
Neste sentido, mais do que oferecer conteudos técnicos para subsidiar a pratica
do ensino da danga, eu proponho uma pedagogia que liberta o individuo para a
descoberta de suas potencialidades expressivas, criativas e autbnomas, buscando
romper com 0s modelos e padrdes convencionais que prevalecem no senso comum,
e sobre os quais se assenta a compreensao do que é danga, de como se dancga e,
por consequéncia, de como se ensina a dancga.

Pensando assim, considero a danca em seu significado primitivo como
manifestacao ladica do espirito humano, entendida como um jogo mimético
e imaginario, que abarca nossa totalidade corporal integrando os aspectos
fisicos, mentais e emocionais do individuo.

A concepcgéao que trago nesta disciplina encontra intersecgdes com disciplinas
gue vocé ja estudou, como Manifestagdes Ritmicas Expressivas e Jogo e Educagéao
Fisica, e procura complementar seus conteudos.

Proponho questionamentos que pretendem despertar a compreensao do
papel do professor de Educacao Fisica — melhor seria dizer: do educador corporal
— como condutor de processos de constru¢do do conhecimento de potencialidades
corporais.

Para tanto, a disciplina foi organizada da seguinte forma:

Unidade 1 — O Corpo TODO Sente e Dancga. Revisita os conceitos de totalidade
corporal em um contexto mais amplo que se estende a compreensdo de nossa
existéncia, enfatizando aspectos da sensibilidade emocional que dialogam com o
meio.
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Unidade 2-Quando aDanga é Jogo. Aborda o significado do jogo na expressividade
humana e como a danga pode ser compreendida como sua manifestacdo poética;

procura identificar os tragos ludicos que marcaram a danca ocidental em diferentes
épocas.

Unidade 3 — Do Jogo a Dancga. Traz os fundamentos conceituais que nortearam
estudos sobre a aplicabilidade do jogo como estratégia metodologica para o ensino
e criagdo em dancga, e apresenta propostas de atividades experimentais.

OBJETIVOS

Ap6s finalizar esta disciplina, esperamos que vocé seja capaz de:

= refletir sobre o significado da criatividade, da arte e da danga no conjunto das
manifestagdes humanas;

= desenvolver suas proprias proposi¢cdes para proporcionar aos seus alunos uma
experiéncia sensivel de movimento e de descoberta da danca, a partir dos
principios ludicos do jogo.

Para mim, € um prazer compartilhar com vocé conhecimentos que foram
destilados durante muitos anos de inquietagao. Tenho o desejo de que esses conteudos
descortinem caminhos criativos para a pratica da educagao corporal sensivel por meio
do ensino da danca.

Vamos la?

217






PEDAGOGIA DA DANCA ESCOLAR

UNIDADE 1

O Corpo TODO Sente e Danca

Nesta primeira unidade vocé vai
refletir sobre como seu corpo expressa
0 que sente e como a danga pode
ser compreendida como a expressao
artistica dos estados da alma.

Para isso vamos retomar
a concepgao de corpo como
uma totalidade trazida anteriormente e expandi-la a compreensao da natureza
emocional do movimento.

OBJETIVOS
Ap0s finalizar esta unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= expandir a nogao de totalidade corporal correspondente a totalidade do cosmo do
qual somos parte integrante e coexistimos em continuo movimento e simbiose;

s retomar a compreensao de que pensamento, emocao e ac¢ao sao fendmenos in-
terdependentes e imbricados um no outro expondo nossa natureza somatica;

u refletir sobre o significado da danga e de como pensa-lo como expressao sensivel
da totalidade do ser

m reconhecer a danga nos mais simples movimentos do corpo TODO, em que pen-
samento, emocgao e agao se encontram integrados.
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11 O Corpo TODO

Vamos abordar aqui os principios conceituais que consti-

tuem a base da nossa reflexdo acerca das possibilidades

expressivas do corpo, pensando sempre em ampliar nossa

compreensdo da fungdo da linguagem do movimento e da
danga.

Essas ideias foram trazidas da leitura de obras no campo
das artes cénicas, da psicologia e da filosofia, com enfoque na
nocao de unidade mente-corpo, expressividade e manifestacoes
afetivas que vao complementar as nogbes ja apresentadas
anteriormente na disciplina Manifestagbes Ritmicas e Ex-
pressivas.

Hora de praticar

1. Reveja a Unidade 1 da disciplina Manifestagdes Ritmicas e Expressivas
e tente sintetizar as ideias chave e questionamentos apresentados sobre o
sentido de unidade e totalidade do corpo.

2. Agora leia esta citacao de Merleau-Ponty e responda: vocé se lembra de
alguma situagdo em que percebeu estar se dando conta da sua totalidade

corporal?

[...] eu ndo estou diante do meu corpo, estou em meu
corpo, ou antes sou meu corpo (1996, p. 194).

A abordagem proposta nesta unidade também considera
0 corpo humano numa dimens&o que transcende seus limites
fisicos compreendendo-o, ademais, como unidade catalisadora
da totalidade do universo e procura, dessa forma, ampliar o
entendimento da sua natureza percebendo-o em sua esséncia
como unidade cosmica.

Para diversos campos do conhecimento humano, o corpo
expressa uma riqueza de conteudos, um TODO em si, “revelando
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a inteireza da existéncia e constituindo-se como parte integrante
de uma estrutura universal” (Merleau-Ponty, 1996, p. 209).

Dessa forma nao se pode pensar o corpo, 0 movimento
e a danga sem considerar o que nos diz Leda lannitelli (2000, p.

255):

O movimento é base davida e do conhecimento,
presente e determinante em todas as
dimensdes da existéncia universal — no mundo
micro das particulas subatébmicas, no mundo
macro dos astros e das galaxias, no interior de
nossas visceras, pensamentos e células e na
nossa relacado com o mundo

Essa ideia estd em sintonia com diferentes visdes de
unidade existencial propostas por estudos de psicologia e filo-
sofia. Com a exploragdo do micromundo pela fisica quantica, o
universo e a realidade passam a ser entendidos como um TODO
continuo, envolvidos num inacabavel processo de mudanca.
A imagem de um fractal, no qual cada fragmento reproduz o
TODO, também a matéria, a vida e a consciéncia fazem parte de
um TODO indivisivel:

A ciéncia dos fractais apresenta estruturas geométricas de grande complexidade e
beleza infinita, ligadas ds formas da natureza, ao desenvolvimento da vida e a prépria
compreensdo do universo. Sdo imagens de objetos que possuem o cardter de onipresenga
por terem as caracteristicas do todo infinitamente multiplicadas dentro de cada parte.

Veja como a estrutura da planta se repete dentro de cada parte dela mesma:
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Como seres humanos [...] cada um de nos é
também um microcosmo que reflete e contém
0 macrocosmo [...] tendo o potencial para
obter acesso experimental para cada aspecto
do universo (GROFF, 1992, p. 19-24).

Neste sentido o corpo também pode ser compreendido
como um macrocosmo, uma estrutura aglutinadora com cama-
das vivenciais que |he conferem profundidade e dimensao,
tal qual um sistema ecolégico, como a Terra: uma camada
de vida antiga, mas totalmente parte do presente. Sob essa
perspectiva o0 ser humano € percebido como um amalgama
organico conectado a um repertério de imagens ancestrais,
um TODO vivo que continuamente organiza e assimila tudo o
que encontramos. As expressdes dessa totalidade constituem
um complexo de manifestagcbes que nascem em NOSSO COSMO
interno: o pensamentos, as ideias, mas também os sentimentos,
as percepgoes e sensagdes que organizam 0 NOSSO comporta-
mento corporal.

Essa visdao de completude, de integralidade, pautara
nossa reflexdo buscando despertar a percepgcéo de como nossa
manifestacdo comportamental exterior exprime nossa interi-
oridade, que, por sua vez, € permeada pela nossa vivéncia no
mundo. Isto, como vocé ja viu, corresponde a nossa existéncia
fenomenoldgica.
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1.2 Corporeidade e Meio

A presenca do humano se realiza a partir da sua corpo-
reidade. Ao corpo bioldgico se agregam os afetos trocados com
0 meio em que a pessoa esta inserida. Isto quer dizer que o meio
ambiente esta tdo profundamente em simbiose com o corpo
bioldgico que interfere em sua morfologia.

O corpo ndo é um organismo acabado, ndo é apenas uma
massa composta por musculos, 0Ssos e nervos, sobre a qual
o ambiente ndo pode agir. A pessoa € o resultado da afeicéo
entre ela e 0 meio. Isso a faz participante de uma determinada
sociedade, como propdée Michel Henry (2006, p.58) ao dizer
que a constituicdo do mundo se confunde com a apreensao do
mundo, que a pessoa € a revelagao do mundo. Dessa forma, ha
um trajeto que o humano percorre entre o nascimento e a morte,
por meio do qual o ego se forma.

Com isso quero dizer que existe uma espécie de comu-
nh&o ou acordo entre o humano e o meio ambiente, mas estes
nao se fundem como acontece com o corpo e ego.

Ego - E um termo
empregado na
filosofia e na
psicologia para
designar a pes-
soa humana
como consciente
de si e objeto

do pensamento.
Aqui € usado no
senso filosdfico,
proposto por
Maine De Biran,
que é a agregacao
da experiéncia

de vida ao corpo
formando a
corporeidade.

Isto quer dizer que o ego nédo se localiza nem na exterioridade ou interio-

ridade corporal: 0 ego € o proprio corpo.

A pessoa se compbe de todas as suas experiéncias vivi-
das. Considero que a pessoa se forma por coisas que se ajuntam
a carne no percurso de vida, como propde Maine de Biran e ndo
como o corpo dual sugerido por Platdo: de um lado um ser que
pensa e de outro um que age, propondo o entendimento do corpo
COMO um peso para o espirito.

O ego e a fisicalidade compdéem a pessoa, quer dizer,
a pessoa é composta pelo conjunto do corpo funcional e seus
afetos. Nesta proposta nao existe distingdo entre corpo e ego. A
expressao corporal pertence a propria pessoa. Nao ha nada que
se interpde entre os movimentos do corpo e do ego. Isto significa
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que o corpo ndo é um instrumento da expressdao do ego, os
movimentos n&o estao a servigo de alguma coisa que n&o seja
sua prépria expressao. Nao existe intermediario entre o ego e
a acao, o corpo nao € um intérprete da alma, seus movimentos
sao provocados pelo corpo, ele mesmo.

Pensar na possibilidade de um corpo instrumento me
remete sempre a imagem de utensilios, como uma faca, ou
mesmo um instrumento musical, um violoncelo, sem o qual o
musicista ndo pode emitir vibragdes sonoras e se exprimir atra-
vés do som deste instrumento. Neste caso, o musicista ndo existe
sem o seu instrumento e o violoncelo é o instrumento mudo.

O corpo nunca sera um instrumento de expressao do dancarino porque ele
€ 0 corpo. Eu ndo sou objeto de expressao de mim mesma: me expresso
simplesmente.

Os corpos-instrumentos seriam como marionetes. Seria
preciso alguém para acionar e controlar uma sequéncia de mo-
vimentos, pois que o corpo-marionete nao teria jamais autono-
mia de acdo corporal. Eu considero que o corpo que pensa € o
mesmo que determina as acdes. Nao existe intervalo
entre pensamento e agdo. A pessoa pensa e age; o
gue eu penso € intrinseco ao que sou.

Assim, a pessoa esta presente no mundo
e conhece este mundo por seus movimentos. Ela
se afeicoa ao mundo que lhe transforma e em
consequéncia a pessoa transforma seu meio. Ocorrem
ligacdes afetivas que se tecem entre o mundo e a
pessoa, pois a pessoa participa intimamente de seu
meio ambiente.

Existem componentes que estdo além do conjunto ana-
tébmico. Estes elementos sutis e imensuraveis se somam a carne,
se ajuntam aos poucos ao longo do percurso da vida da pessoa
diferenciando-a das demais. Isto nos faz pessoas unicas mesmo
apresentando semelhancgas.
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A pessoa apreende o meio ambiente por intermédio dos
sentidos que agem simultaneamente. As sensagbes visuais,
olfativas, auditivas, tateis e do equilibrio colocam a pessoa em
contato com o espago. Cada sentido tem uma especializagéo:
quando alguém sente um perfume € o olfato que age. Mas ele
nao age soO, os sentidos formam uma unidade, ainda que cons-
tituam sistemas distintos de percepcao. A sensibilidade corporal
coloca a pessoa em contato com o ambiente. A pele marca a
fronteira entre a carne e o meio, e a porosidade da pele permite
as trocas além do limite cuténeo.

As pessoas estdo em contato com a luz da lua, do sol,
com o frio, a montanha, o mar, as pessoas que estao
ao redor, as paisagens arquiteturais. Enfim, estdo em
contato direto com o0 meio ao qual estdo inseridas e,
consequentemente, estes espacos serao familiares aos
que neles habitam. E por meio da corporeidade que as
pessoas apreendem o espaco. As qualidades do meio
ambiente afetam o corpo e proporcionam o conhecimento
sensivel, impreciso, subjetivo da realidade.

Segundo Dewey (2005) a experiéncia € o resultado,

o sinal e a recompensa da interseg¢ao entre o organismo e

0 meio ambiente que se transformam por meio da interagdo. Eu
toco o mundo através do conjunto de sentidos e a reciproca é
verdadeira. Da mesma maneira a pessoa registra em seu corpo
as experiéncias que modelam a forma e seu comportamento no
mundo.

Considerando as reflexces expostas por Marcia Almeida e, tendo
em conta que o corpo estd em constante movimento, gque respira,
pensa, sonha, intui, age, sema vidas, experiéncia, erfa, contém
e estd contido no mundo, torna-se valioso compreender como

nesta relac3o indissocidvel entre mente e fisicalidade, as emoctes

o ‘Wahfam, ou em outras pa?awas, como o corpo ToDO sente.
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1.3 O Corpo Emocional

As emocgdbes ainda representam um dos mistérios mais
profundos da natureza humana. Caminhos diversos tém sido
percorridos pela Psicologia, Filosofia, artes e as neurociéncias
no sentido de conhecer os segredos do corpo e do espirito,
tendo em conta que o0 que se passa num deles exprime-se no
outro.

Vocé j3 se deu conta que, ohservando a oeorréneia de
certas condutas diante de determinadas situacGes, ¢
posste’ perceber como pa]awas, emocces, pensamentos e

gestos musculares estdo conectados, expondo a natureza

emocional do comporramehfo?

Ainda prevalece no senso comum que as paixdes podem
comandar nossas agdes, ou vice-versa, numa relagédo pela qual
uma delas, ativa, € imaginada com o poder de mando sobre a
outra, passiva ou subordinada.

Alguns pensadores e estudiosos, contrariamente, nao
admitem reversibilidade nem hierarquia na relagdo mente
e fisicalidade. Para Espinosa, por exemplo, “somos, assim,
passivos de corpo e alma ou ativos de corpo e alma” (apud
CHAUI, 1987, p.50), e a passividade ou atividade ocorrem
guando sucumbimos ou nao a forgas externas.
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Considero essa uma premissa fundamental para o trabalho do educador
corporal, pois estimular em seus alunos essa autonomia ativa € oportu-
nizar uma verdadeira experiéncia de expressao e criagao, libertando o
corpo e o movimento das amarras impostas pelos modelos e padroes,
conduzindo-os a descoberta dessa totalidade existencial e do autoconhe-
cimento.

Buscando expressao, o sentimento torna-se forma. Forma
e sentimento sdo, desse modo, um continuum da experiéncia
interna a expressao externa, constituindo a natureza da vida
emocional. Assim, também na danga o movimento poético
encontra raizes fundas nos afetos, aflora a percepgao consciente
e manifesta-se na acao.

Para a psicologia as sensag¢des organicas internas, bem
como posturas corporais, atitudes e gestos compreendem o
conjunto que constitui nossa imagem somatica e mostram nao
apenas como a pessoa €, mas também quem ela é.

Sob essa perspectiva, compreende-se que os sentimentos — de “raiva,
furia, terror, prazer, alegria — todos tém uma forma muscular e visceral
definida”, e se manifestam segundo um comportamento expresso na agéo,
no movimento”. (KELEMAN, 1987, p. 51)

No contexto da expressao artistica e, especialmente das
artes da cena, Antonin Artaud (1896-1948), talvez influenciado
pelos estudos psicanaliticos emergentes em sua época, procu-
rando expressar essa compreensao da unidade corporal, traz
em suas reflexdes uma ideia semelhante:

E preciso admitir, no ator, uma espécie de muscula-
tura afetiva que corresponde a localizacoes fisicas
dos sentimentos (1999, p.151).

Com essa afirmagao, Artaud expde sua concepg¢ao de um
atletismo da alma, no qual os movimentos das paixdes tém bases
organicas analogas aos movimentos atléticos e cada emocéao
tem no corpo seu lugar de apoio e sustentagao.
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Assim, ao corpo fisico corresponde um corpo afetivo, e o ator — por meio
do conhecimento fisico — pode aumentar a densidade e o volume de seu
sentimento.

Artaud vai além, entretanto, ao estudar diferentes estados
da respiragdo humana, empregados em um sistema que serve
a expressao de distintas reivindicagées da alma. Ele se propde
a investigar como a respiragao se relaciona com o movimento
do espirito, por acreditar que é possivel penetrar no sentimento
pela respiracdo, uma vez que esta o acompanha.

De forma analoga, o autor busca estudar — no corpo —

pontos de irradiacdo da emocao. Em suas palavras:

[...] todo sentimento feminino que cala fundo, o so-
lugo, a desolagdo, a respiracao espasmodica, o
transe, é na altura dos rins que ele realiza seu vazio
[...] o ponto da raiva, do ataque da mordacidade é o
centro do plexo solar. [...] O ponto do heroismo e do
sublime é também o da culpa. E onde batemos no
peito (ARTAUD, 1999, pp. 158-159).

Contrario, portanto, a ideia da razdo ser preponderante
sobre o espirito, o corpo €&, para Artaud (1999), o receptaculo das
paixdes que nele se materializam. Sob este angulo, compreende-
se o0 desejo do artista de transtornar-se, transformar-se, corporificar
o elemento etéreo de sua alma na prépria carne, imantando-se
de inexplicavel e “magica” energia para contagiar o espectador,
revelando o contido, o conteudo, o avesso de si na criagao.
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Mais uma vez, aqui, cabe ao corpo revelar o que somos e
0 que sentimos.

Dos estudos teatrais aos estudos cientificos parece ser
indiscutivel que as emogdes envolvem reagdes fisicas. A
resposta corporal € parte integrante do processo global
da emocédo, constituido essencialmente por sistemas
inconscientes e nao racionais. De modo paralelo, a
experiéncia nas artes cénicas explora mecanismos de
ignicdo da emocgao e da acgao, partindo de estimulos que
sugerem respostas fisicas — acionadoras por sua vez, da
sensibilidade emocional —ou estimulos que, ao despertarem
estados sensiveis, geram a agéo.

Observe que essas informagdes podem contribuir signi-
ficativamente para a nossa reflexdo sobre as possibilidades
expressivas do corpo e os processos de criacdo artistica.
Tome-se, por exemplo, a etnocenologia, estudo que leva em
conta a complexidade das praticas espetaculares humanas: ela
considera a contribuicdo das neurociéncias na fundamentagao
téorica para a compreensao das condutas humanas, da historia
do gesto e, logo, do corpo.

Sob essa perspectiva, Jean-Marie Pradier (1998, p. 18)
atribui o nascimento da danga humana a interagdo da inteli-
géncia propria da espécie e da emocado. Ele lembra que a
emocao se manifesta em uma conjuntura psicobiolégica com-
plexa. Conclui, entdo, que a atividade corporal induz suas pro-
prias reagdes emocionais, sem proceder a nenhuma imitacéo de
estados e situagoes.

No esquema a seguir podemos compreender melhor
esse processo de interagdo dos aspectos mentais (inteligéncia,
cognigao, imaginagao), aspectos psiquicos (emogao), aspectos
somaticos (respostas organicas/acgao fisica).

O dominio e a integracao dessas faculdades constituem
condigdo essencial ao corpo expressivo e sintetiza a total dispo-
nibilidade para a criagao.
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Ao considerar essa hipotese, pode-se compreender como a organizagao
corporal do movimento na danga gera estados subjetivos, os quais — por

caminho inverso — modificam a organizagao corporal mais sutil.

Também o pensamento de Francgois Delsarte (1811-
1871) abriu novas perspectivas para a compreensao das
conexdes sensiveis intrinsecas ao movimento. Observando a
correspondéncia entre comportamento e situacbées emocionais,
ele reconheceu a ligagcédo entre processo interior e expressao,
desenvolvendo um sistema gestual com base em uma classifi-
cacdo anatdmica relacionada as emocdes. Dividiu “o corpo
em zonas: Mental (cabega e pescog¢o), emocional e espiritual
(tronco e bragos) e fisica (bacia e pernas)” (GREBLER, 2006, p.
40), concepgéao precursora descartada em estudos posteriores,
tendo sido significativa para despertar a percepcéo da relagéo
copo e mente, nogao até entdo negligenciada.

Disso decorreu a compreensdo do sentido integrado
atribuido ao corpo expressivo, que pensa, age e sente, preco-
nizado por Rudolf Von Laban (1878-1958) e sucessores.

Para Laban, essa integracao significava um saber sentir, fruto do trabalho do
tempo em cada individuo; uma sabedoria que permite perceber as afinidades
entre a natureza e as coisas permanentemente em devir, compreender o
movimento corporal inseparavel das emogdes e lograr alcangar o éxtase na

danga, estado de consciéncia plena de sua existéncia, “no qual o dangarino
doa tudo de si e perde a consciéncia de sua aparéncia exterior” (LAUNAY,
1992, p. 70).
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Laban considera essa a verdadeira experiéncia de disso-
lugdo de si dentro do fluxo corporal, momento unico deslocado
do tempo, turbilhonando o olhar de quem o encontra. Alteracao
e transformacdo que, em meu entendimento, tornam clara a
distincdo do corpo expressivo e da atitude ordinaria.

Todos esses estudos mostram que as emogdes representam
um tema ainda complexo ao nosso entendimento. Entretanto,
creio ser possivel, nos planos existencial, artistico e educacional,
desenvolver uma percepg¢ao mais profunda da natureza afetiva do
ser humano, explorando seu potencial sensorio, expressivo e motor
por meio da danca.

Mas eomo a!cangar a Sehsagﬁo do corpo ir\fegrado a0
seu universo interho e externo?

Como dar forma, voz e movimento 3s emocces?

Como mobilizar o corpe em mejo 3 tanta Subjeﬁvidade?

Estas questbes parecem convergir para o entendimento
de que, a fim de experimentar criativamente o movimento é
preciso agucgar a percepgao e a sensibilidade do “[...] corpo em
constante comunicacdo com os recantos mais escondidos, se-
cretos, belos, demoniacos, liricos de nossa alma” (FERRACINI
2000, P.117). Nesse ponto de reconciliagdo consigo (e com o
universo), revela-se o potencial para expresséo da dancga.
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Hora de praticar

1. Escolha um espacgo no qual vocé possa se movimentar a vontade pelo
chéo.

2. Escolha uma musica lenta e suave que vocé goste especialmente e que
te sensibilize.

3. Deite-se de costas e procure se sentir relaxado e confortavel. Experimente
respirar profundamente e buscar uma sensacao de serenidade. Pense na
sua respiragao e procure se espreguicar lentamente enquanto solta o ar,
controlando o seu movimento sem precipita-lo. Volte a inspirar retraindo o
corpo para retornar a espreguigar sempre expirando. E assim sucessiva-
mente. Movimente-se tranquilamente retraindo-se e expandindo-se,
sempre percebendo sua respiragao integrada a sua agédo. Experimente
intuitivamente muitas e diferentes formas de espreguicar, de costas, de
brugos, de lado, em torcao, sem precisar pensar. Guie-se pela sensagao
procurando nunca interromper seu movimento, pensando em agir

continuamente até que a musica termine para concluir o exercicio.

O movimento proposto faz parte de nosso vocabulario
gestual espontédneo, o qual geralmente esta associado ao
bocejo (respiragdo) e envolve o corpo TODO que se estende
para favorecer nosso despertar.
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Quando pensamos em realiza-lo com acompanhamento
musical, ou seja, fora da expressédo espontanea do cotidiano,
buscando respirar ndo mais involuntariamente, em um ritmo
proprio ao movimento; orientados pela vontade de sentir o corpo
acomodado de uma ou outra forma, gerando sensagdes, e,
por consequéncia, envolvimento na acdo, podemos dizer que
estamos dangando.

' AGORA VAMGS REFLETIR SGERE 6 EXERCICIO PRATICO |

. 1. Qual foi sua sensagéao ao realizar o exercicio? Foi gos-toso?
Foi dificil?

! 2. Vocé acha que conseguiu se sentir dangando? Se néo, tente
mais uma vez. Comece a respirar e a se mover com a musica
e perceber suas sensacgdes, sem pensar em elaborar formas
em movimento, mas apenas deixar que o0 corpo se guie pela
vontade de espreguigar e finalize seu exercicio também com
' a musica.

3. Reportando-nos a primeira questao proposta no inicio desta
unidade, sobre a percepgéao de sua inteireza, sugiro que agora
vOcé pense: seria possivel para vocé imaginar-se um artista
imerso em suas emoc¢des mais intimas em busca do impulso
, a expresséo da totalidade da sua existéncia fisica, mental e
, afetiva, para materializa-la em sua arte, dangando?

E esta compreensdo de danga que nos interessa explorar:
uma linguagem pessoal que nasce no sensivel e se expressa na
acgao integrada do corpo que respira, move, sente, pensa e cria
suas proprias composi¢des de movimento.
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Nessa primeira Unidade,

vimos que a compreensao

de totalidade corporal

implica na percepcgéao de
que somos parte do cosmo, em
constante movimento, e que o
movimento € base da vida. Neste
sentido percebemos o corpo como
um macrocosmo que abriga camadas
de vida interna acumuladas por
nossa experiéncia existencial em que
se conectam aspectos psiquicos e
fisiologicos.

Sob esta perspectiva
procuramos entender como a emogao
e as acbes se permeiam de forma
dialégica em nossas manifestacdes
comportamentais. Sendo a dancga
a linguagem artistica pela qual o
corpo se manifesta pelo movimento
nao poderiamos pensa-la dissociada
da compreensdo dessa totalidade

que integra nossos pensamentos,
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emocbes e acbes na busca da
expressividade. Isto nos reporta a
Unidade 1dadisciplinaManifestag¢des
Ritmicas e Expressivas, no que
concerne as atividades que nos
demandam participagdo integral,
porque constroem sentido e acgdes
interdependentes possibilitando
vivenciarmos essa unicidade e
totalidade a qual nos referimos. Entre
essas atividades, denominadas
processos narrativos aspectuais,
estdo o jogo e a arte, que, a primeira

vistatém em comum o MOVIMENTO.

Mas existe algo mais, que
reside na raiz de nossa expressi-
vidade e que aproxima as nogoes de
jogo e de arte, e que sera o tema da
nossa segunda Unidade.
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Quando a Danca é Jogo

Nesta segunda unidade reveremos o significado do jogo e do espirito ludico,
apresentados nadisciplinaJogo e Educacgao Fisica, identificando-os como fundamentos
da criatividade e das manifestacdes expressivas artisticas.

A partir de um relato panoramico da histéria da danga no ocidente serdao
apontadas as caracteristicas ludicas que a aproximam em sua origem do conceito de
jogo e como, ao longo do tempo, as significativas transformacdes que marcaram seu
processo evolutivo comportaram aspectos diferenciados da ludicidade.

|
OBJETIVOS

Ap6s finalizar esta unidade, esperamos que vocé seja capaz de:

= compreender como o ludico e o jogo sao profundamente enraizados na esséncia
da natureza humana e se constituem como manifestagao primitiva do espirito;

= entender como por meio da imaginagao opera-se na crianga um processo de ade-
quagao psiquica de aceitacao da realidade, que no adulto evolui para o exercicio
criativo;

= identificar os principios fundamentais e comuns que caracterizam o jogo e a
criagao artistica, especialmente o jogo e a danga;

= observar como principios ludicos antagdnicos regeram as diversas tendéncias
que buscaram formas singulares de expressao para a danga € o movimento ao
longo da historia.
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2.1 O Jogo e o Ludico na Raiz da Expressividade
Humana

No senso comum, a ideia de jogo designa as mais dife-
rentes e distintas manifestacdes e atividades que fazem parte de
nossa vida social. Sem duvida, o primeiro sentido que a palavra
jogo conota é aquele do brinquedo infantil, do divertimento,
do prazer, do que nos traz satisfacdo e bem estar. Ademais,
a linguagem verbal utiliza-se da palavra jogo para definir as
mais diversas relagdes que envolvem associagao, combinacéo,

composi¢ao e superposi¢éo, tais como “jogo de palavras”, “jogo
de ideias”, “jogo de forgas”. Também se usa, com frequéncia,
a expressao “‘entrar em jogo” ou “colocar em jogo” algo ou
diversos elementos, para fazer referéncia aos mecanismos de
tensdo entre as probabilidades de fatos e acontecimentos ou

para configurar uma situagao de conflito.
Vamos lembrar o que Vocé i estudou sobre o tema:

II~ Na disciplina Jogo e Educacéo Fisica foi abordado o
valor e significado do ludico na vida e na educagao. Vocé viu
como a pulsao ludica inerente a nossa existéncia nos impulsiona
para a experimentacao e o aprendizado.

II- Também se esclareceu o significado comum que se
atribui ao ludico e ao jogo no que concerne ao mesmo sentido
de brincadeira, diversdo e simulagao que ambos comportam e,
sobretudo, como o jogo € capaz de integrar as dimensdes do ser
humano num todo.

II- Vocé conheceu o estudo de Roger Caillois (1990),
pelo qual o termo jogo define grande parte das agbes que
envolvem competicdo, sorte e azar, experiéncias de éxtase e
vertigem e tudo o que diz respeito a fantasia: o0 mundo que o
homem habita nas ocasides festivas, travestindo-se, disfargando-
se, simulando, imitando, transportando-se para uma realidade
inventada para seu entretenimento e alegria, tal qual o “faz de
conta” do jogo simbdlico da crianga.
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Existe, subjacente a estas nogdes, um significado mais profundo e arcaico
que diz respeito a concepgao de jogo como principio ludico inato aos seres
vivos e que, no homem, pertence ao dominio do imaginario e encontra-se

na raiz de toda a sua expressividade.

Um dos primeiros estudos sobre esse tema foi desen-
volvido por um autor ja conhecido por vocé, Johan Huizinga, em
Homo Iludens (1993), publicado originalmente em 1938. O livro
traz uma significativa reflexdo sobre a natureza ludica da cultura.
Considerando o jogo como uma fung¢édo social, o autor defende a
ideia de que ele constitui uma das principais bases por meio da
qual surgiram e desenvolveram-se as civiliza¢gdes. Sua analise
da-se sob um panorama historico, compreendendo o jogo como
um fendmeno cultural e procurando integrar o conceito de jogo
ao de cultura.

Esse pensamento redimensionou as abordagens propostas pela Biologia
e pela Psicologia sobre a natureza e o significado do jogo, entendendo-o
como atividade essencial, que ultrapassa a estreita finalidade fisiolégica e
biologica.

B

Alguns conceitos anteriores fundavam-se na teoria da
evolugdo, encarando o jogo como manifestagao do instinto, im-
pulso para agir ou tendéncia inata, a qual se relaciona a imitagao
e cuja acao visa favorecer o crescimento do organismo.

Ricardo Courtney (1980, p. 37) esclarece que alguns
pensadores que buscaram propositos evolucionistas
ofereceram uma explanagao parcial do jogo, seja como
escape natural de energia excedente, como um pré-exercicio
ou treinamento na infancia para a posterior vida adulta ou
como meio de promover a restauracao fisica e mental pela
recreacao ou relaxamento.

Outra interpretagao repousa no sentido de hereditarie-
dade pelo qual o jogo recapitula épocas culturais ancestrais.
Entretanto, segundo o mesmo autor, nenhum desses conceitos
fornece uma definicao satisfatdria.
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Partindo da premissa de que o jogo extrapola a esfera
exclusiva da atividade humana, estendendo-se as diversas
espécies animais, Huizinga (1993, p. 3) observa que, em
sua funcao vital e inata, nele existe algo que “transcende as
necessidades imediatas da vida e confere um sentido a acao”.
Devido a sua significacdo e valores expressivos, ultrapassa
os limites da realidade fisica e implica na presenca de um
elemento ndo material em sua prépria natureza, expresso
pela tensao, pela alegria e pelo divertimento que suscita.
Sua capacidade de fascinar, envolver e excitar constitui a
caracteristica primordial que explicita sua totalidade e nos
coloca diante de uma categoria absolutamente primeva
da vida, enraizada em camadas profundas da experiéncia
humana.

Na concepg¢ao de Huizinga, no jogo, as nogdes de
matéria e espirito, razao e pulsao, realidade e ilusdo polarizam-
se e contrapdem-se, e isso constitui sua substancia. Melhor
seria dizer que, no jogo, essas nogdes encontram-se em tensao
constante pela permanente reversibilidade de seus principios
antagbénicos e complementares. O autor ainda acrescenta
que reconhecer a natureza impalpavel, irracional e imaginaria
do jogo é reconhecer, em sua esséncia, a manifestacdo do
sagrado, é reconhecer o espirito. Em sua qualidade de atividade
sagrada, ele agrega, propicia a comunh&o e, mesmo quando se
da solitariamente, transporta o jogador a um estado da alma que
o conecta com forgas organicas vitais. Tudo ocorre em meio ao
fascinio de sua ilusédo: tempo real e imaginario e espaco ficticio
para fora do cotidiano, em que os sentidos escapam a funcéao
racional, liberando impulsos do inconsciente. Ha envolvimento,
imersao e deslocamento para outra dimensao do aqui e do
agora, conservando seu encanto para além da duragdo de
cada jogo.

E nessa dimensdo que Huizinga identifica o jogo como
subjacente ao mito, ao culto, ao rito, de onde se originam as forgas
estruturais da vida civilizada, e essa relagao primordial evidencia-se
quando o jogo € analisado em suas caracteristicas fundamentais.
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A priori, a definicdo de Huizinga oferece uma reflexao que
abre vias fecundas para a pesquisa e traz a luz a compreensao da
natureza do jogo, que anima todas as manifestagdes essenciais
de qualquer cultura. A partir dessa nogao, o autor discorre sobre
suas relagdes com as instituigdes juridicas, a guerra, a ciéncia, a
filosofia e, no tocante a area de interesse dessa disciplina, com
a arte.

Para Huizinga, o jogo é definido pelos seguintes aspectos
fundamentais:

liberdade incerteza regulamentacao

delimitacao ficcao desinteresse

O jogo ¢ livre porque é voluntario: uma vez imposto, deixa
de ser jogo.

Em seguida, o autor observa que o jogo € desinteressado,
nao tem fungao de satisfacao imediata de necessidades materiais,
situando-se num plano superior aos processos biologicos de
alimentagao, reproducgao e autopreservagao, respondendo a unica
finalidade de sua prépria realizagéo.

E, também, delimitado ou circunscrito em limites tempo-
rais e espaciais, distinguindo-se da vida comum pela duracéo e
espaco que ocupa. Joga-se até chegar a um fim e no interior de um
campo determinado de forma material ou imaginaria, deliberada ou
espontanea.

Finalmente, o jogo € regulamentado, instaura uma ordem
propria, especifica e absoluta, definida por suas regras, e gera
tensdo pela incerteza e 0 acaso que Ihe € implicito.
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Ademais, suscita relagdes grupais que ora se revestem
de um carater excepcional, ora acentuam sua diferenca e es-
tranheza em relagdo ao mundo habitual, pelo uso de disfarces e
outros meios semelhantes a simulacéo ou representagao de um
“outro”, o que corresponde a mimese ou imitacao.

O jogo implica, portanto, uma evaséo da vida corrente para um espago
temporario de fantasia, de imaginagdo, conscientemente tomada como
ficticia e exterior a vida habitual, capaz de absorver inteiramente o jogador.

Vale lembrar que na disciplina Jogo e Educacgdo Fisica
vocé viu que a crianga, por meio da brincadeira, expressa a si
propria, seu mundo interior e pelo exercicio imaginario transforma
coisas e objetos em brinquedos fantasiosos. Neste sentido é
esclarecedora a proposicao psicanalitica do “faz de conta” infantil
ou jogo imaginativo e imitativo espontaneo, também denominado
de jogo simbdlico.

Para a psicanalise, o carater ficticio do jogo n&do destitui a crianga ou a priva
da faculdade de percepcéo da realidade. O jogo simbdlico, na verdade, é
um processo inconsciente de adaptacao por meio do qual a crianga procura
em um mundo imaginario resolver as experiéncias da vida real, as quais
ainda é incapaz de superar, uma vez que a realidade é permanentemente
insatisfatoria ao mundo da imaginagéo.

Seja no homem primitivo ou na crianga, o jogo constitui
um processo inconsciente que consiste em desviar a energia da
libido — energia motriz dos instintos de vida e de toda a conduta
ativa e criadora do homem — para novos objetos, de carater util.

A esse respeito, Courtney (1980. p. 79) destaca as pala-
vras de Freud:

Talvez possamos dizer que, no jogo, cada
crianga comporta-se como um escritor
imaginativo, na medida em que cria um mundo
préprio ou, mais verdadeiramente, organiza

os elementos de seu mundo e os ordena de
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uma nova maneira a qual mais |lhe agrada.
Seria incorreto dizer que ela ndo leva o seu
mundo a sério; ao contrario, encara seu jogo
muito seriamente e despende nele grande
carga de emogao. O oposto ao jogo néo séo
as ocupacoes sérias, mas a realidade. Nao
obstante a catexe afetiva de seu mundo do
jogo, a crianga o distingue perfeitamente
da realidade; ela apenas gosta de tomar
emprestados os objetos e circunstancias que
imagina do mundo real e tangivel. E somente
esse laco de ligagcado com a realidade que ainda

distingue o “jogo” infantil do devaneio.

Ainda sobre a simulacao e a fantasia, Caillois lembra que
muitos jogos nao envolvem regras em termos fixos e rigidos. Cita,
especialmente, os jogos de improvisagao, cujo atrativo advém
do gozo de desempenharmos um papel, como se féssemos
algo ou alguém. Porém, reconhece que, nesse caso, a ficgao
proposta cumpre a mesma funcao da regra, e o fura-jogo passa
a ser aquele que recusa a ilusdo e rompe o encanto.

E fato que os jogos que expressam livremente uma incessante inventividade
e espontaneidade nao comportam regras que os delimitem. Entretanto, as

regras sao inseparaveis do jogo.

A conivéncia entre regra e ficcdo esta presente, por
exemplo, no carater singular das artes da cena, que para criar
um mundo imaginario, utiliza-se de convencgdes, técnicas teatrais
e recursos especificos. Também os jogos eletrénicos simulam
outra realidade sujeita as suas proprias regras. No mundo virtual,
regra e ficcdo sao os componentes que permitem a interatividade,
apresentando novos meios de acionar a imaginagao.

Sobre o jogo livre, no qual a fantasia é a regra, trata
Jean Duvignaud (1980), discorrendo especialmente sobre os
momentos em que nos entregamos ao prazer de flanar livre-
mente, momento de escape para fora da vida comum, uma
auséncia em que mergulhamos numa volupia mental da qual
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nao se pode explicar a natureza. Ele trata dessa disposi¢cao do
espirito, capaz de nos langar em inominaveis especulagdes pelo
unico e indizivel inutil prazer de imaginar. E se pergunta: “Nao
poderiamos chamar imaginario este jogo que dispde livremente
do espaco, do tempo e das formas, da matéria e dos deuses?”
(DUVIGNAUD, 1980, p. 14).

A partir dessa abordagem, Duvignaud constata o quanto
a parte ludica da experiéncia humana foi ocultada, ou pelo
menos despercebida, pelos historiadores, antropdlogos e
fildsofos ocidentais do século XX. Respondendo as exigéncias
intelectuais de uma economia de mercado e de uma tecnologia
que deixa pouco espago ao vago terreno da imaginacéo,
aparentemente futil, acusa o pensamento institucionalizado de
escamotear o acaso, o inesperado, o descontinuo e o jogo,
exceto por meio da arte ou pela tentativa de Huizinga e Caillois
em elucidar seu significado.

Duvignaud destaca o talento de Huizinga em apreender a atividade ludica
em sua totalidade, identificando um primeiro pressuposto significativo: “o
jogo esta na origem da cultura”. O autor reconhece o mérito de Huizinga
em estender a nogdo de jogo para além da infancia ao conjunto das
manifestagdes humanas, visualizando suas relagbes com a mascara, a
competicdo, os mitos, as transformacgdes e a cultura.

Huizinga demonstra o quanto jogo e ilusdo sio inextrica-
velmente ligados um ao outro, fronteira que somente foi tracada
pelo espirito humano a medida que a civilizagédo se desenvolveu.

Duvignaud tece igualmente comentarios sobre outras
proposi¢des que considera relevantes para o estudo da ativi-
dade ludica. Uma proposigao considerada por ele como uma das
mais ricas € aquela formulada pelo psicanalista Donald Woods
Winnicott (1975), cujas indicacbes revelam, na percepcao de
Duvignaud, a mais fecunda intuicdo do jogo.

Winnicott, considerando as raizes do desenvolvimento
psiquico e afetivo do homem, situa o brincar na intersecgao do
mundo exterior e do mundo interior, entre aquilo que é objeti-
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vamente percebido e o subjetivamente concebido, abrindo
a especulagdo um imenso dominio. O psicanalista postula
a existéncia de uma area intermediaria de experimentagao
entre a criatividade primaria do bebé e a percepc¢éo objetiva
da realidade.

Nessa area situada entre a ilusdo e a realidade, ocorre
o que denominou de fenébmenos transicionais que estdo na
base da iniciagdo a experiéncia. Por meio deles, opera-se um
processo de crescimento na habilidade de um bebé em reco-
nhecer e aceitar a realidade. Trata-se da transicao de um estado
de ilusdo, em que o bebé cré estar fundido com a mae, para um
estado de desilusdo, em que o bebé percebe que o corpo da
mae € algo externo e separado.

Winnicott presume, ainda, que esse processo de aceita-
cao da realidade seja um aprendizado sem fim. Assim, em con-
tinuidade direta a essa area intermediaria, desenvolve-se, desde
a tenra infancia, uma capacidade infinita de brincar, exercitada
continuamente por aqueles que se entregam a imaginacéo.

Fenémenos
transicionais

— Fendbmenos que
sucedem a primitiva
estimulacao
sensorial e a satis-
facao autoerdtica
no processo de
desenvolvimento
psiquico do bebé,
constituindo-se
como atividades
nas quais “se pode
supor que pensar, ou
fantasiar, se vincule
as experiéncias
funcionais.”
(WINNICOTT, 1975)

A criatividade, para Winnicott, € universal e inerente ao fato de viver, é o
que permite ao individuo a aproximagao com a realidade exterior.

Sua teoria amplia-se, em direcdo ao questionamento
sobre em que lugar, na mente, acha-se a experiéncia cultural
situada, tal qual a brincadeira, em um espaco intermediario
potencial existente entre o individuo e o meio ambiente, entre
extensdes do eu e do ndo eu. Em suas palavras:

Essa area intermediaria da experiéncia,
incontestada quanto a pertencer a realidade
interna ou externa (compartilhada), constitui a
parte maior da experiéncia do bebé e, através
da vida, é conservada na experimentagao
intensa que diz respeito as artes, a religido,
ao viver imaginativo e ao trabalho cientifico

criador (WINNICOTT, 1975, p. 30).
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Do conteudo dessas constatagcdes, Duvignaud apreende
o significado profundo de brincar proposto por Winnicott: aptidao
que promove o alivio da tensdo permanente entre relacionar a
realidade psiquica interna e a objetividade externa, tensdo da
qual nenhum ser humano podera estar completamente livre. E
comenta sobre isso:

[...] o jogo surge aqui inseparavel do imaginario
e de toda criacdo de formas assim como parece
inseparavel da existéncia mesmo do homem, tal é
insuperavel a distancia que separa este ultimo de
um universo que jamais alcancara. As fic¢cdes que
0 jogo suscita ocupam esta “area intermediaria”
que se estende entre nos e as coisas e, fora de
qualquer utilidade ou eficiéncia, parecem como
esforgcos para conquistar um real que sempre nos
escapa [...] (DUVIGNAUD, 1980, p.48)

Estas concepcdes se conectam com as ideias trazidas
na disciplina Jogo e Educagdo Fisica no que diz respeito a
compreensao do jogo como um laboratério de experimentagao
que fundamenta nossos processos criativos.

Vimos que esses processos sao impulsionados pela energia vital orientada
para proporcionar adaptagao psiquica as exigéncias que a realidade impde
sem qualquer relagdo com a fungao de suprir nossas necessidades de

sobrevivéncia, manifestando-se, sobretudo, por meio da expressao artistica.

Arquétipo —
Segundo C. G.
Jung, imagens psi-
quicas do inconsci-
ente coletivo, que
sao patrimonio
comum a toda a
humanidade.
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Por outra via, Huizinga faz-nos compreender como as
grandes atividades arquetipicas da sociedade humana séao,
desde o inicio, inteiramente marcadas pelo jogo. Assim, ao dar
expressao a vida, o homem cria outro mundo, um mundo poético,
um mundo artistico ao lado do da natureza. Em suas palavras:

O que era jogo desprovido de expressao verbal
adquire agora uma forma poética. Na forma

e na fungao de jogo, que em si mesmo € uma
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entidade independente desprovida de sentido e
racionalidade, a consciéncia de que o homem
tem de estar integrado a uma ordem cdosmica
encontra sua expressdo primeira mais alta e
mais sagrada (HUIZINGA, 1993, p. 21).

O autor torna, assim, reconhecivel o lago indissoluvel
entre as formas de expressao poéticas e o jogo. Enfatiza o fato
de se situarem, igualmente, fora da sensatez da vida pratica,
nada tendo a ver com a necessidade ou a utilidade, com o dever
ou com a verdade, e suas formas sao determinadas por valores
que transcendem ideias logicas.

Aprofundando mais, Huizinga indica outros intimos lacos
que unem O jogo e a arte: a vivacidade e a graga presentes
em suas formas mais primitivas tornam-se marcantes em suas
formas mais complexas. Na musica, na danca e na representa-
¢do que surgem nas liturgias arcaicas, 0 jogo esta saturado
de ritmo e harmonia, que sdo alguns dos mais nobres dons de
percepcao estética de que o homem dispoe.

Csse € o ponto de parﬁ'Ja para 2 reflex3o que se seque sobre
o cardter indissocidvel da danga e do jogo, aparentemente
obscurecido pefo processo de civmzagio, Busco, dessa forma,
diagnosticar scb que aspectos essas concepgies primarias de
Jogo e ritual, enguanto ates de danca, misica e representa3o,
distanciam-se das Tormas mais elaboradas da danca compreendida
distanci d is elaboradas da danga compreendid

como arte e aqvue!as presentes em poéﬁcas contemporﬁr\eas.

2.2 Danga, Arte e Expressao Poética

Quando vou a um baile estou
dangando? Sim.

E isto € a mesma coisa que a arte
de dangar? Acho que ndo. Por qué?
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Comecgaremos dizendo que a arte, de um modo geral, néo
tem a intenc&o de significar, assim como nao tem funcionalidade.
N&o dangamos para transmitir algo preciso, pois a danga nao
tem a objetividade da comunicagdo da linguagem verbal. Para
Joseé Gil:

O gesto dangado, a menos que tenha sido
concebido (codificado) para apresentar certa
significagdo precisa, ndo quer dizer um sentido
que a linguagem articulada poderia traduzir de
maneira fiel e exaustiva. O gesto é gratuito,
transporta e guarda para si o mistério do seu
sentido e da sua fruigao (GIL, 2004, p. 85).

Isso quer dizer que quando me sirvo da linguagem falada,
e me refiro a fruta laranja, o sentido da palavra laranja me remete
para a sensacgao do sabor da fruta e eu identifico nessa palavra
a forma, a cor e o sabor da fruta. Ja quando eu me expresso por
meio da danga, busco exprimir uma maneira de sentir, e ndo um
sentimento particular.

Os gestos sao abstratos e os sentidos comportam um horizonte infinito que
nao se esgota mediante a tradugdo em palavras.

Gil considera que o que caracteriza o gesto dangado é:

[...]ofato de ele nuncair até o final de si préprio.
[...] No movimento que se desdobra, retém-
se, regressa sobre si mesmo e prolonga-se
no gesto seguinte. Neste sentido n&o tem
contorno, tem apenas um em redor, esquiva-se
aos seus proprios limites, escapa a si proprio
(GIL, 2004, p. 89)

O gesto dangado também se diferencia do gesto funcional, que é aquele
que a pessoa executa com um fim, por exemplo, mover-se para pegar um
objeto.
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Como a exemplo de Duchamps — que transformou um
objeto ordinario como um mictério em obra de arte — nada im-
pede que na danga nos utilizemos desses gestos funcionais com
o objetivo de transforma-los em expressdes artisticas.

para esse objeto.

1917/1964

em Nova York em 1917,

Galeria Schwartz, Mildo.
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