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AUUESENTRERD

O crescimento das artes marciais, esportes de combate e lutas
como um fenémeno social, politico e econdbmico no mundo ocidental
¢ notdrio, envolvendo um nudmero crescente de espectadores e
praticantes no Brasil.

Os dados da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilio
(Pnad) divulgada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) em 2017 revelam o aumento crescente de praticantes de lutas
e artes marciais (1,2 milhao de brasileiros) com perspectivas que
podem variar desde a incluséo social de sujeitos menos favorecidos
até o sentimento de seguranga pessoal de sujeitos com melhor
condigao social e econémica. Um dos beneficios obtidos na pratica
regular de lutas reside, entre outras coisas, na promogao da salde
dos praticantes com implicagao indireta na diminuicao de despesas
relacionadas a salde publica.

Sob esta perspectiva as diferentes manifestagdes das lutas
(defesa pessoal, educacional, espetaculo, de participacdo, de
promocdo da salde, terapéutica ou de rendimento) necessitam,
cada vez mais, de uma equipe multidisciplinar e multiprofissional que
possam desenvolver intervencao mais bem qualificada que resulte em
efeitos cada vez mais atraentes. Por sua vez, para atender a demanda
de um publico mais diversificado e mais exigente, os profissionais de
Lutas, de Educacéo Fisica, Fisioterapia, Nutricdo, Direito, Psicologia,
Medicina, Gestao, Marketing e demais areas voltadas as lutas nas suas
diferentes manifestacbes sociais precisam de mais subsidios para
otimizar a sua atuagao profissional.

Com afinalidade de oferecer mais aporte tedrico aos profissionais
dedicados ao ensino e ao treinamento em artes marciais, esportes de
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combate e lutas, o Laboratério Interdisciplinar de Estudos em Lutas
— LLUTAS (Insttituto de educagao Fisica e Desportos / Universidade
do Estado do Rio de Janeiro), solicitou aos professores no curso
de Especializagdo em Lutas na mesma instituicdo e a professores
convidados — profissinais com vivéncia em lutas e no treinamento
desportivo —, a produgéo de textos com os saberes necessarios para
potencializar a atuacdo dos profissionais em artes marciais, esportes
de combate e lutas.

O livro esté estruturado em doze capitulos nos quais o leitor
encontra conhecimentos aplicados no ensino e no treinamento em
lutas. No capitulo | o professor Dirceu Ribeiro Nogueira da Gama
procura oferecer uma visdo analitica geral de questdes psicoldgicas
que podem auxiliar ou retardar a aquisicao de importantes conteddos,
competéncias, valores e habilidades para a pratica de lutas, esportes
de combate e artes marciais como um todo. Tais questdes concernem
aos tracos de personalidade individuais; percepcao; atencao e
concentragdo; motivacado; estresse e ansiedade. E importante
sublinhar que a apresentagdo em tela focaliza os aspectos tedricos
desses conceitos, tendo o propdsito maior de estimular os leitores a
aprofundarem ainda mais 0s seus conhecimentos.

Pode-se encontrar no Capitulo Il os aspectos fundamentais da
aprendizagem motora (AM) e do desenvolvimento motor (DM), no que
tange a produgao, controle e educacdo dos movimentos inerentes as
lutas. O professor Jomilto Praxedes focaliza os conceitos béasicos e os
fatores que afetam a AM e o DM, conduzindo para a compreensao do
movimento humano, onde s&o observadas as habilidades e técnicas
motoras. Sao enfatizados os aspectos sobre o processamento da
informacao, a tomada de decisdo, feedback, a meméria e a atencao
no ensino das lutas; assim como o conhecimento do resultado e a sua
fungao no aprendizado motor; e a importancia da pratica no ensino
das tarefas motoras nas lutas. Assim, o autor espera contribuir para a
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compreensao dos aspectos referentes a execucado dos movimentos na
perspectiva das areas aludidas, possibilitando ao leitor a elaboragao
de estratégias eficientes que garantam o sucesso do processo de
ensino-aprendizagem das habilidades e técnicas motoras inerentes a
pratica das lutas.

O treinamento e aperfeicoamento das capacidades fisicas e
motoras aplicadas sao discutidos pelo professor Sidnei Jorge Fonseca
Junior no Capitulo lll. O autor chama a atengéo para a especificidade
do treinamento ao argumentar que para que as habilidades motoras
desempenhadas em lutas sejam realizadas com eficacia - as
capacidades fisicas e motoras devem interagir e serem treinadas de
acordo com as especificidades de cadatipo de modalidade de luta. Para
tanto, a equipe técnica necessita compreender as caracteristicas do
combate e dos possiveis adversarios para planejar e escolher o melhor
método de treino - para a coordenagdo motora, resisténcia aerébia
e anaerdbia, velocidade, tipos de forgca muscular e da flexibilidade.
Embora a literatura ainda n&o apresente um quantitativo relevante de
estudos cientificos com lutadores de algumas modalidades, apoiado
em estudos cientificos, o autor tece uma reflexao sobre os métodos de
treinos descritos em artigos e livros de reconhecimento internacional,
relacionando-os as lutas e destacando a sua importancia como base de
conhecimentos necessarios para aumentar a eficiéncia do treinamento
das capacidades fisicas e motoras dos praticantes.

Admite-se que dentro de um processo de treinamento e
preparagao fisica, a avaliagado é o marco inicial e fornecera informagdes
necessarias sobre as caracteristicas morfofuncionais do atleta que
servirdo de base para se estabelecer os parédmetros de treinamento
a serem realizados. Com base nesta exposicéo, no Capitulo IV os
professores Carlos Alberto de Azevedo Ferreira e Rodolfo de Alkmim
Moreira Nunes apresentam ao leitor, dentre os diversos protocolos
de avaliagbes existentes na literatura nas &reas da antropometria,
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neuromuscular (forca e flexibilidade) e metabdlica, os que mais
se aplicam aos atletas de luta. Os instrumentos e procedimentos
descritos no texto permitem ao leitor conhecimentos basicos para a
serem aplicados no ensino ou treinamento, a fim de obter informagdes
fundamentais para a tomada de decisao, para a orientacao e para a
melhoria do processo.

No Capitulo V os professores Carlos Alberto de Azevedo
Ferreira, Juliana Brandao Pinto de Castro e Rodrigo Gomes de Souza
Vale apresentam ao leitor os conceitos do treinamento desportivo, que
interferem no planejamento e periodizagao do treinamento aplicado
as lutas. Os autores discorrem sobre conceitos, caracteristicas gerais
e fases do treinamento (etapa de base, etapa de desenvolvimento e
etapa de alto nivel), os principios do treinamento desportivo (principio
da individualidade, principio da adaptagéo, principio da especificidade
do treinamento, principio da carga progressiva, principio da relagéo
otima carga-repouso, principio da reversibilidade, principio da
variabilidade do treinamento e principio da interdependéncia volume-
intensidade de treinamento), a periodizacao do treinamento, incluindo
informagdes sobre os ciclos de treinamento (macrociclo, mesociclo
e microciclo) e a elaboragado da sesséo de treino. Todo 0 arcabouco
tedrico apresentado neste capitulo é importante para o treinador de
lutadores para que ele possa estruturar o treinamento, possibilitando o
aumento do rendimento do atleta de forma orgéanica e que os demais
objetivos do treinamento sejam alcancados.

Ao considerar que o rendimento esportivo é alcangado apoés
longo periodo de preparagao, o professor Roberto Corréa dos Anjos
buscou apresentar no Capitulo VI uma proposta de discusséo que
considere a necessidade de iniciar o treinamento de alta performance
nas lutas o mais cedo possivel - se 0 objetivo € a obtengédo de
resultados competitivos expressivos. O autor partiu da premissa
de que se os atletas nos desportos de combate atingem niveis
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internacionais por volta dos 17 anos de idade e que a duracédo de
um treinamento em longo prazo em modalidades de natureza aberta,
com forte componente motor e alto nivel de imprevisibilidade gira em
torno de 10 anos, o treinamento deve ter inicio por volta dos 7 anos de
idade. Segundo o autor, a iniciagao desportiva na primeira infancia nao
se configura como especializagao precoce, desde que respeitadas as
fases de desenvolvimento, crescimento e maturacao dos praticantes.
Anjos apresenta ao leitor informagdes sobre como sdo divididas as
fases do treinamento em longo prazo (3 fases): treinamento geral
basico; treinamento especializado e treinamento de alto desempenho,
destacando que as fases subsequentes sao dependentes do sucesso
obtido no treinamento nas fases anteriores.

Assim como no treinamento esportivo, as lutas podem
apresentar diferentes manifestagcoes - arte marcial, defesa pessoal,
promocdo da salde, entre outras -, que podem estar presentes
em ambientes distintos que vao desde o meio militar até a escola.
Com foco principal na educacéo escolar, no capitulo VIl o professor
Ricardo Ruffoni procurou apresentar, discutir e refletir sobre questoes
metodoldgicas e educacionais ligadas a pratica das lutas - em
especial, para criancas entre 07 (sete) e 12 (doze) anos. O texto foi
construido a partir da revisao integrativa de estudos direcionados para
a pratica pedagodgica da Educacao Fisica e de estudos na area de
lutas. O autor elaborou um breve histérico da Educagéo Fisica, com
0 objetivo de possibilitar ao leitor conhecer e entender o processo
das tendéncias, das abordagens pedagodgicas e das metodologias
de ensino como condicao sine qua non na formagao do aluno na
educacéo contemporanea. Segundo Ruffoni os profissionais das lutas
precisam buscar e cumprir um processo de construcao e socializagao
de conhecimentos, habilidades e competéncias para conectar o
aluno ao mundo real. Este processo implica na quebra do paradigma
tecnicista, biologizante, desportivizante e reprodutor por meio de
estilos de ensino diretivos, como elemento fundamental para romper
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com o ciclo de reproducéo social tanto na Educagéo Fisica quanto na
pratica das lutas. Assim, o professor apresenta ao leitor metodologias
de ensino menos diretivas como proposta norteadora para a formagao
integral do aluno na prética de lutas.

O carater pedagogico das lutas é reforgado no Capitulo VIII, no
qual o professor José Antonio Vianna procurou colocar a disposicéo de
instrutores e professores no ensino de lutas — leitores em potencial desta
obra -, informacdes Uteis para ampliar e aprofundar a reflexdo sobre
os aspectos didaticos no ensino das lutas. Os conceitos presentes
no texto sobre os aspectos didaticos necessarios a organizagao do
planejamento no ensino pode contribuir para o professor transforma-
los em acdes concretas nas aulas, aumentando as suas chances de
sucesso No ensino e no treinamento das lutas.

O ato de elaborar planejamentos coerentes com a realidade, de
forma clara e objetiva embasa a préatica. Com isso, é possivel entender que
o planejamento configura-se como um fator determinante na qualidade
do ensino e dos treinos, seja porque a partir dele o professor podera
ter mais seguranga ao desenvolver os conteldos das aulas, ou ainda,
porque o mesmo podera realizar avaliagcdes de forma mais eficiente ao
longo do todo o processo. Com a finalidade de auxiliar a pratica dos
profissionais de lutas no que tange o ato de planejar, no Capitulo IX os
alunos da turma de pés-graduagéao Especializacdo em Lutas (IEFD /UERJ)
apresentam exemplos de planos de curso e planos de aula que
podem ser aplicados em diferentes modalidades de lutas, destinados
a alunos com caracteristicas distintas. Os exemplos de planejamento
propostos neste capitulo podem contribuir para a redugado da
lacuna de conhecimento acerca do tema na literatura e dar suporte
para professores que buscam informacdes sobre como elaborar
planejamentos para ministrar aulas de lutas em diferentes contextos.

Convidados a contribuir com esta obra, os professores Paulo
C. Araujo, Pere Lavega, Pedro Gaspar, Artur R. Pereira e Ana Rosa
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Jaqueira, apresentam no Capitulo X os resultados de uma pesquisa
empirica que teve por base o Projeto Internacional de Investigagao
denominado: ‘Jogos e Emocdes”, criado por Lavega ef al. (2008). O
estudo quase experimental utilizou a Escala Jogos e Emocoes (GES)
como instrumento para alcangar os objetivos de identificar, descrever
e interpretar as tendéncias da expressao emocional dos individuos que
participaram do Workout gimnico de Capoeira proposto pelos autores.
Os resultados revelaram que os homens expressaram valores mais
elevados para todos os tipos de emocéao. Sendo as emogoes positivas
as mais significativas, e as mais relevantes a alegria, a felicidade e
o humor. Os dados expressos pelos individuos do estudo, destacam
que as agbes do dominio cooperativo podem influenciar a expressao
das emogbes dos homens, sendo relevantes para a educagado das
emocodes, para a melhoria do bem-estar fisico, social e psicoldgico
dos participantes. Assim, os autores sugerem que o Workout gimnico
de Capoeira pode ser uma atividade alternativa para ser aplicada no
ambiente escolar por proporcionar um maior envolvimento dos alunos
nas aulas de Educagéo Fisica.

Com foco mais holistico, o estudo presente no Capitulo XI
aborda a conex&o entre a pratica de meditacao e a pratica das lutas. O
professor Aimir Menezes Silvares busca desenvolver reflexbes acerca
dos impactos positivos da meditacdo, para o desenvolvimento do
praticante de lutas no que se refere a consolidagéo de um carater mais
humanista no praticante. A partir de revisao bibliogréafica o autor indica
como a meditagdo pode interagir na condicéo fisica do individuo,
aumentando, inclusive, a resisténcia fisica e o desenvolvimento, ainda
que primario, de areas da atividade mental: otimizagao funcional do
cérebro, a coeréncia fisica e mental da prética (no tocante aos indices
de violéncia do e no praticante), aumento da recuperacao fisiolégica,
mais rapida ativagdo cerebral com a mais agil ativagdo de fluxo
sanguineo e diminuicdo da ansiedade.
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Com o aumento no ndmero de praticantes de lutas no Brasil
ocorreu paralelamente um crescimento do ndmero de traumas
decorrentes de acidentes que poderiam ter sido prevenidos. Como
alguns instrutores de lutas ndo tem formacdo na area de salde e
desconhecem a forma correta de prevenir € atuar em situagdes de
emergéncia no ambiente de lutas faz-se necessario a expansao
de materiais didaticos para acesso dessa populacdo. Com este
pressuposto o professor Marcelo Barros de Vasconcellos apresenta
no Capitulo XIl argumentos para sustentar aimportancia da prevencao
nas aulas de lutas e apresenta as formas de agir em primeiros
SOCOrros, 0s principais procedimentos emergenciais € as medidas
de prevencdo dos acidentes (desidratacdo, convulsdo, desmaio,
trauma, hemorragias, entorse, luxacdo, estiramento, acidente
diabético, hiperglicemia, hipoglicemia e parada cardiorrespiratéria).
Pelo fato de nao ser comum os cursos de formagao de professores
e federacbes esportivas de lutas terem a preocupacao de ofertar
Cursos de prevengao e primeiros socorros que possa contribuir para
melhorar a formagao dos instrutores de lutas, esta competéncia deve
ser uma busca de atualizacdo constante destes profissionais. Mais
do que tentar suprir esta lacuna, as informagodes apresentadas neste
capitulo devem estimular o instrutor a buscar ampliar e aprofundar a
sua competéncia para garantir maior seguranca aos praticantes.

Sem a pretensao de esgotar o tema, a obra que o leitor
tem diante de si reflete o desafio que foi aceito pelos colegas
coautores de fomentar, preliminarmente, a discussao acerca dos
conhecimentos necessarios para a intervencao nas artes marciais,
esportes de combate e lutas. Ao encarar este desafio os colegas
que assinam juntos este livro entraram no dojo, no koto, no
octégono, no tapete, no ringue ou na roda, para um enfrentamento
diferente daquele que vivenciaram ao longo de suas experiéncias
como esportistas ou lutadores. Sem temer o desafio, os autores
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suminrg aceitaram o risco de contribuir para ampliar, aprofundar e refinar as
reflexdes sobre 0 ensino e o treinamento das lutas e proporcionar
ao leitor uma melhor compreensao deste fendbmeno crescente na
sociedade ocidental.

Laboratério Interdisciplinar de Estudos em Lutas — LLUTAS
Curso de Especializagao em Lutas

Instituto de Educagao Fisica e Desportos

Universidade do Estado do Rio de Janeiro
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INTRODUCAO

O presente trabalho objetiva efetuar uma exposigao analitica de
determinantes psicoldgicos cuja mobilizagao, a depender da maneira
como venha a ocorrer no contexto especifico do ensino-aprendizado de
lutas, tanto pode retardar como otimizar a assimilacéo dos contelidos,
valores e disposicoes necessarios a pratica competente das mesmas.
Cabe frisar que as proposicoes que serao desenvolvidas no texto a seguir
constituem muito mais um exercicio ensalstico calcado em conceitos
chaves da Psicologia do Esporte e da Psicologia da Aprendizagem
do que em recomendacbes provenientes de dados empiricos
obtidos por meio de protocolos cientificos. Sem desmerecer o papel
fundamental da ciéncia na produgéo de verdades, encaminhamentos
dessa natureza também séo significativos por despertarem o interesse
para o posterior aprofundamento das problematicas que levantam.
Por outro lado, tal opcédo metodoldgica suscita o estabelecimento de
demarcagbes tedricas minimas, a fim de que a exequibilidade das
questbes colocadas se distancie da ética do senso comum.

Com base na ressalva anterior, uma primeira colocagao importante
remete ao vocébulo “lutas”. Por mais que este termo genérico seja
empregado como designatério do enfrentamento fisico de individuos
comouso oun&ode armas, no plano histérico ele alude amanifestagoes
corporais concretas dotadas de sentidos variados (HOUAISS, 2009).
As denominagbes “artes marciais” (técnicas bélicas); “esportes de
combate” (esportivizacdo das lutas com finalidades competitivas,
pedagdgicas e de lazer) e “Budd” (préaticas corporais inseridas em
conjunturas mais amplas direcionadas ao aprimoramento espiritual)
expressam, no campo das ideias, esse desdobramento: malgrado
cada uma referir-se a contextos materiais de pratica radicalmente
diferentes no que concerne aos seus propositos, normas e fins, ainda
assim tais palavras sdo, muitas vezes, consideradas similes (TUBINO;
GARRIDO; TUBINO, 2007). Trata-se de interpretacdo errbnea, pois a
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existéncia de aspectos semelhantes entre as praticas que significam
nao é suficiente para vé-las enquanto sinbnimos.

De fato, em modalidades como karaté, kung-fu e tae-kwon-
do é possivel detectar os enfoques das artes marciais, dos esportes
de combate e do Budd. Em outras como o pugilismo e o wrestling
percebe-se ndo mais do que um deles, a saber, o de esportes de
combate. Tamanha heterogeneidade indica que, no universo das
lutas, o grau de adaptabilidade temporal a mudancas circunstanciais
¢ diferenciado. Todavia, ndo é menos verdade que fundamentos
filosoficos peculiares garantem identidade de métodos, estilos e
técnicas motoras a cada uma delas. Essa dupla condicdo atesta
que tendéncias a abertura e preservacéo de tradicdes caracterizam
estruturalmente o cenario vigente (NAGAMINI, 2005).

Outro fator importante diz respeito ao conjunto das técnicas
ensinadas desde a iniciagdo até a expertise. Elas condicionam o
aprimoramento motor dos lutadores de maneira singular, porque
acionam ritmos, velocidades e combinacdes particulares de
segmentos do corpo. Nesse sentido, as artes marciais, 0s esportes
de combate e o exercicio do Budé propiciam o desenvolvimento de
linguagens corporais com sentidos peculiares. Logo, a aplicacao
de um chute ou técnica de projecéo pelo carateca e pelo judoca
num torneio pré-olimpico ndo possui a mesma conotagédo daquela
observada em um kata exercido na academia ou numa demonstragao
ao publico leigo. Contudo, é possivel discernir um eixo comum atodas
essas habilidades, porquanto, sob a luz das teorias da aprendizagem
motora, elas consistermn em atos de movimento gerados por grandes
grupamentos musculares, articulados em funcdo de pontos bem
definidos de inicio e execucdo e com estimulos ambientais em
constante mutagdo. Além disso, o0 executante pode utilizar as
informacbes sensoriais produzidas para ajusta-los. Tais técnicas
admitem assim a classificacdo de habilidades motoras globais,
seriais, abertas e de circuito fechado (MAGILL, 1998).
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No esteio dessa observagdo, lembre-se que a aquisico,
estabilizagao e efetividade de quaisquer habilidades motoras presume
dimensbes subjetivas (aspectos fisicos e psiquicos da pessoa),
situacionais (condicdes de aprendizagem e treinamento) e de tarefa
(grau de dificuldade de complexidade da tarefa). Mecanismos didaticos
adaptados ao perfil do sujeito e constantemente revistos Ihe permitem
efetuar com eficécia crescente os contelidos pedagdgicos propostos.
Mas o oposto também pode acontecer caso estes cuidados sejam
desprezados. Agbes educativas deflagram processos psicossomaticos
e intrapsiquicos, cujos efeitos reverberam nas percepgdes, emocoes e
motivacoes. Estes se mostrarao positivos ou negativos a depender de
como aquela esta configurada.

Em suma, por mais que a pluralidade de lutas existentes e 0s
seus respectivos procedimentos de instrucéo técnica primem pela
singularidade, o ensino-aprendizado de habilidades motoras de combate
para finalidades esportivas, defesa pessoal ou autoconhecimento
demanda a organizacdo de seftings apropriados a tais fins. Os
estimulos fornecidos por esses ambientes influenciam a vida mental do
praticante e demandam respostas, pelo fato de repercutirem nas suas
homeostases cognitiva, fisica e afetiva. Destacaremos a seguir estes
desdobramentos no que tange a personalidade; percepgéo; atengéo
e concentragao; motivacao e estresse.

A PERSONALIDADE: TRAGCOS,
COMPORTAMENTOS E ATITUDES

A personalidade de alguém condiz com o conjunto de todas as
caracteristicas que a fazem Unica. Ela possui um nucleo flexivel, capaz
de sofrer mudangas a medida que as experiéncias obtidas durante
a vida se diversificam. Quanto a isso, fatores como escolaridade,
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religido, lacos familiares, vivéncias artisticas e esportivas etc.
influenciam sobremaneira. Mas também existe um ndcleo invariavel,
onde predominam um padrédo de tragos relativamente estéaveis e
permanentes (FEIST G.; FEIST J., 2008; SAMULSKI, 2002). Os tracos
contribuem para que os comportamentos se mantenham relativamente
regulares em meio a acontecimentos, de modo que um individuo pode
assemelhar-se a outro em muitos pontos, mas isso nao significa que
ele ndo apresente uma personalidade com tragos proprios (FEIST G.;
FEIST J., 2008; PARKS-LEDUC; FELDMAN; BARDI, 2015). Portanto, a
personalidade possui coordenadas socioculturais e pessoais.

De acordo com a Psicologia do Esporte, trés diferentes hipdteses
procuram explicar a relagao entre a pratica sistematica de lutas e a
personalidade, a saber:

a. hipdtese da selegdo: os esportes de combate e as artes
marciais funcionariam como processos seletivos para certas
personalidades. Estes ambientes, dado o perfil das exigéncias
atitudinais que lhes sao peculiares, proporcionariam uma
melhor adaptacado da persona a si mesma. Desse modo,
determinados sujeitos se interessariam, por exemplo, pelo
pugilismo ou muai thai devido ao fato de anteverem neles
elementos que, nas suas auto compreensoes, lhes habilitaria
a se apropriarem de tendéncias agressivas inatas, passando
assim a lidarem melhor com elas. Quanto mais satisfatoria for
essa autodescoberta, melhores serdo os niveis performaticos
conquistados em funcé&o de aprimoramentos na capacidade
de uso controlado da agressividade;

b. hipétese da socializacdo: consoante esta hipdtese, as Iutas
permitem ao individuo ingressar em uma comunidade com
interesses em comum compartilhados entre os seus membros,
e que seria portadora de cdédigos de conduta peculiares.
A participacédo neste grupo lhe forneceria uma identidade,
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capitaneando o desenvolvimento de sua personalidade. Como
consequéncia haveria o desencadeamento de melhorias
interpessoais, motivacionais, axioldgicas e comunicativas.
Assim, como ilustracéo, a deciséo de pais ou responséaveis em
matricularem os filhos em academias de judd, jiu-jitsu ou karaté
seria um reflexo dessa representagao;

C. hipdtese da interacéo: tanto a socializacdo como a selegao
influenciam-se mutuamente. Conforme esta hipdtese, um
boxeador com excessiva disposicao agressiva teria elevadas
chances de se tornar competitivo caso aprendesse a utilizar
de maneira equilibrada essa emocao no decorrer de treinos
e disputas. Esta evolucdo comportamental dever-se-ia as
oportunidades vivenciadas na convivéncia com outros atores
do meio do boxe.

A maioria dos estudos sobre personalidade realizados nao
apenas no universo das lutas, mas nos esportes como um todo,
referenciam-se em duas grandes orientagoes tedricas: a teoria dos
tracos de personalidade, de H. J. Eysenck (EYSENCK; NIAS; COX,
1982), e a teoria dos fatores de personalidade, de Costa e McRae
(FEIST G.; FEIST J., 2008). A primeira delas, a teoria dos tragos, advoga
que as personalidades das pessoas possuem trés grandes tragos de
personalidade dominantes, expressos em eixos bipolares: extroversao/
introversao (E); neuroticismo/estabilidade (N); psicoticismo/superego
(P). No traco E, tem-se individuos que, num extremo, s&o altamente
comunicativas e sociaveis (extrovertidos), enquanto que, no outro, ha
as muito reservadas (introvertidos). Em relagéao ao trago N, de um lado
encontram-se 0s sujeitos muito emotivos, instaveis e baixo limiar de
tolerancia ao estresse (neuroticistas); do outro, os emocionalmente
equilibrados (estaveis). Por fim, o trago P situa os manipuladores,
calculistas, egoistas e narcisistas (psicoticistas) em contraposigao
aos racionais, amigaveis e receptivos (superego). Quanto a teoria dos
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fatores, ela propde uma visdo ampliada: além dos tracos N e E da teoria
de Eysenck, ela inclui mais trés: abertura a experiéncias, amabilidade e
consciéncia da relevancia de tarefas ((FEIST G.; FEIST J., 2008).

TantoH. J. Eysenck como Costa e McRae elaboraram e validaram
questionarios padrao para levantarem empiricamente as dimensoes
de personalidade e as suas proporgoes relativas em sujeitos, inclusive
com adaptagbes para adolescentes. Tais questionarios sdo usados
com frequéncia nas pesquisas académicas sobre lutas. Dada a sua
facil aplicabilidade e tabulacéo de resultados, eles podem igualmente
ser de grande serventia para se estimar o perfil de personalidade de
praticantes de luta.

Com base neste cenario, até que ponto pode-se esperar que
lutadores apresentem tragos de personalidade especificos? Trata-
se de interrogagdo inquietante, porquanto nao € possivel encontrar
respostas exatas para ela. Mesmo com a dominancia epistemoldgica
das supracitadas teorias, trabalhos recentes de investigacdo vém
optando por enfoques multidisciplinares na tentativa de delinear
solugbes. Estas Ultimas, por sua vez, nao sustentam a existéncia de
CONsSensos Seguros.

Um estudo pioneiro sobre a questdo foi conduzido por
Duthie, Hope e Barker (1978) nos Estados Unidos da América com
52 praticantes de diversas artes marciais. Mesmo nao visando a
identificagdo de componentes estaveis das suas personalidades,
0S autores observaram que 0s mais graduados destacavam-se
pela autonomia, heterossexualidade, autoconfianga, resiliéncia,
lealdade e senso de conquista quando comparados aos mMenos
graduados. Recentemente, Litwiniuk et al. (2019) registraram, por
meio das teorias de Eysenck e Zuckerman-Kuhlman combinadas,
que adeptos do karaté kyokushin na Pol6énia eram, em termos de
significancia estatistica, mais propensos a reagbes agressivas do que
os compatriotas dedicados ao aikidd, tae-kwon-do e karaté shotokan.
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Estes casos denotam o quanto a problematica permanece aberta e
demandante de maiores pesquisas.

Por outro lado, a investigagdo encaminhada por Gama et al.
(2018) acusou uma correlacéo negativa moderada entre a resiliéncia de
lutadores brasileiros de jiu-jitsu e kickboxing e o trago de personalidade
denominado psicoticismo (P). A mesma correlacionou-se positiva e
moderadamente com o nivel de escolaridade. Litwic-Kaminska (2013)
identificou altos niveis de robustez mental em lutadores de jud6 e
tae-kwon-do acometidos por contusdes que, temporariamente, os
impediram de treinar e competir quando comparados a colegas que
apenas tiveram lesdes leves ou nunca se lesionaram. Em pesquisa
experimental, LeZnicka et al. (2017) concluiram que esportistas de
pugilismo, artes marciais mistas e karaté lidavam melhor com a dor
corporal em relagéo ao grupo de universitarios ndo lutadores porque
a viam como uma oportunidade de fortalecerem a capacidade de
concentragao e testarem seus limites fisiolégicos.

No que concerne as habilidades sociais de convivéncia e
comunicagéao, evidéncias indicam que elas sdo mais frequentes
em atletas onde o traco de extroversao (E) é marcante. (EYSENCK;
NIAS; COX, 1982). Além disso, os mesmos em geral sdo bem
queridos pelos colegas, treinadores e gestores. Trabalhos efetuados
com praticantes de luta livre olimpica e judocas identificaram a
extroversao como o traco de personalidade mais proeminente
destes sujeitos (SZABO; URBAN, 2014).

Em suma, a diversidade de informagoes relativas a tracos de
personalidade de lutadores e os comportamentos e atitudes que
exibem nao autoriza que nenhum juizo seguro sobre tais elementos
possa ser emitido em definitivo. Muito embora endossando essa
ressalva, Samulski (2002) sublinha que deve-se dos mais experientes e
graduados com reconhecido sucesso em suas modalidades que eles
sejam: 1) estabelecedores de metas de pratica exigentes e realistas;
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2) organizados, disciplinados, confiantes, adaptaveis, resilientes e auto
controlados; 3) propensos a ampliarem os horizontes de sua formagéo.

PERCEPCAO

Consoante o pressuposto adotado de que é viavel categorizar
as técnicas de luta como habilidades motoras globais, seriais,
abertas e de circuito fechado, a exercitacdo necessaria ao dominio de
atos de movimento com esse perfil demanda intensa mobilizacao da
percepcao. Esse termo diz respeito a organizacéo das informacoes
captadas pelos sentidos, que recebem um formato subjetivo através
de atribuicdes de sentidos. Percebemos o que acontece no espago
e no tempo ao nosso redor. Influi nesta atividade o estado de
sentimentos da pessoa. Sublinhe-se que as pessoas nao assimilam
perceptivamente a realidade por meio de captacdes de partes dos
fenbmenos para em seguida ordena-las serialmente em novas
composigbes. Ao invés disso, elas apreendem o mundo como
totalidades globais e dinamicas (FADIMAN, 1986).

O emprego de tal apreensao, complexa de per si, com vistas a
tomadas de decisdo que facilitem o atingimento de alguma finalidade
motora denota aquilo que inUmeros terapeutas, psicanalistas e
psicologos denominam de consciéncia corporal. O que se designa
com este termo nada mais é do que uma modelacéo eficiente da
atividade perceptiva (HADDOCK LOBO, 1988).

Quando a quantidade de informac6es oriundas do meio externo
por unidade de tempo supera a capacidade do organismo em assimila-
las, este deixara de processa-las com eficiéncia. Em processos de
ensino-aprendizado, as mesmas devem ser oferecidas levando-se em
conta o efetivo estagio motor em que o discente se acha e aquele
que ele pode (e precisa) alcancar para executar as técnicas propostas
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com maestria. A gestdo do ambiente de prética implica, da parte do
professor, em induzir 0 aluno a reconhecer os “sinais” relevantes do
corpo em movimentacéo, hierarquiza-los em ordem de relevancia
e decidir em funcédo deles. Desde sua génese, o Gracie jiu-jitsu
notabilizou-se pela énfase na demonstragdo das possiveis intengcoes
gue, num combate de treino, a titulo de ilustragéo, o adversério teria ao
variar as posigoes de pernas e pés numa posigcao de guarda ou entdo
em razao da posicao de maos e bragos na pegada que ele efetua em
partes do kimono (CAIRUS, 2001).

Em geral, estima-se que a quantidade e variabilidade progressivas
de préticas enriguecam as fungbes perceptivas porque submetem
as estruturas mnemonicas a diferentes situagbes de assimilagéo,
armazenamento e aplicabilidade dos dados sensoriais. Isso significa
que propor combinagbes de novos estimulos motores nas atividades
de treino representa algo importante no que concerne a pedagogia
das lutas, porquanto tal medida reverbera na natureza das respostas
corporais que precisam ser criadas. Também vale citar aimportancia de
se modificar, dentro do possivel, os aspectos ambientais, uma vez que
mudancas de cenarios redundam em desestabilizagbes e reequilibrios
da consciéncia corporal. O método de Masutatsu Oyama, o fundador
do karaté kyokushin, incluia sessoes de taiso em praias com agua até
o joelho enquanto mecanismo de dominio dos equilibrios estéatico e
dinamico, bem como randori e kumite na areia com a intengéo de induzir
a realizagao de deslocamentos potentes e, a0 mesmo tempo, suaves
(WOODMAN, 2010). Em se tratando do tiro com arco, o sacerdote e
professor Kenzo Awa sustentava que aulas em vales montanhosos
promoviam a compreensao desta atividade e dos sentidos corporais
porgue tornava-os um Unico e indiferenciado ente (HERRIGEL, 1983).

Com as devidas ressalvas histoéricas, a conjugacéo de estimulos
motores e cognitivos variados também esteve presente nas origens
do judd kodokan. Durante a sua sistematizagéo, Jigoro Kano (2008)
definiu quatro grandes parametros diretores do ensino do principio
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do seiryoku zenyo: randori (préatica livre); kata (formas); kogi (licbes
tedricas); mondo (dialogos). A relevancia em se treinar as formas do
kata residia no fato delas refletirem o horizonte conceitual pleno do
juddé — a harmonia corpo e mente. A busca dessa harmonia e o seu
progressivo encontro traduzem-se em ampliagbes da consciéncia
corporal, entendida como capacidade ampliada de perceber e deliberar
em fragbes temporais infimas.

Todas las katas del Kodokan reflejan un objetivo ideal del judo
—*buen uso de la mente y el cuerpo”- a través de la transmision
de conceptos como la correcta accién/reaccion, sacar partido
de un momento de oportunidad (debana), ruptura del equilibrio
(kuzushi) y la “mente presente” (zanshin). De manera adicional,
cada una de las katas del Kodokan realiza una contribucion
especifica a la ensefianza de diferentes principios y aspectos
de control inherentes al judo - “por ejemplo, control de la
respiracién, control de la postura y del equilibrio, control de la
velocidad, control del movimiento del cuerpo (tai-sabaki), de
la sincronizaciéon y, de manera primordial, control emocional
—. Incluso la Koshiki-no-kata y la ltsutsu-no-kata, que parecen
en primera instancia ser muy antiguas comparadas con el judo
actual, tienen su valor. La comprension que puede derivarse de
su correcta préactica contribuye de modo importante al desarrollo
del “sentir interior” (kimochi), del “sentido de la ruptura del
equilibrio” y del “sentido de posicion y del posicionamiento”
(tsukuri) (JONES; HANON, 2011, p. 14).

Em outras lutas onde prevalece o sentido das artes marciais,
semelhante orientacéo é detectada. Sdo o caso do kung-fu wushu, tae-
kwon-do, kendo, karaté e pencak silat (luta marcial javanesa), dentre
outras. A efetuacdo de movimentos de combate contra adversarios
imaginarios faz parte das suas tradicbes pedagogicas e séo justificados
como procedimentos didéticos destinados a melhoria dos canais da
percepcao (FARRER; WHALEN-BRIDGE, 2011).

No panorama dos esportes de combate, posicdes ambiguas
vigoram. De um lado, ha aqueles que, calcados nos principios da
especificidade e da adaptacao, oriundos do Treinamento Desportivo,
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defendem que a exercitagao perceptiva precisa estar circunscrita aos
perfis singulares dos contextos em que o atleta atuara. Assim, no
esteio desse pressuposto, melhorias perceptivas em um lutador de
wrestling ou mixed martial arts (MMA) serdo mais faceis de obtengao,
salvaguardados os limites bioldgicos pessoais, se as suas rotinas de
treino forem programadas para simularem as circunstancias reais de
competicdo. O argumento empenhado é o de que medidas genéricas
podem ser arriscadas fisicamente e pouco efetivas quanto ao
incremento da competitividade. Contudo, ainda assim essa tendéncia
hegemonica sofre questionamentos. Em obra recente organizada por
O’Shea (2019), diversos autores pesquisadores do campo das artes
marciais e esportes de combate evidenciaram a crenca de que lutas e
danca gozam de aspectos em comum, advogando ser cabivel elevar
os niveis de performance na primeira por intermédio de imersdes na
segunda. No pugilismo, tem-se 0s casos do ex-campedes mundiais
de boxe Evander Holyfield e Joe Louis, os quais admitem que o ballet
aperfeicoou as suas habilidades de deslocamento nos ringues. No
MMA, o ex detentor dos cinturbes dos meio-médios e considerado
o melhor de todos os tempos, Anderson Silva, assumiu, em diversas
entrevistas, a influéncia da danca de rua na construcdo de sua
mobilidade corporal de lutador desde a juventude.

Tal discrepancia de visdes ratifica o quanto o treinamento
da percepcao representa uma area do conhecimento ainda nova.
Entretanto, aprender a ficar atento a sinais relevantes tanto do
corpo préprio como do adverséario parece ser tarefa crucial para
positivamente instrui-la.

ATENCAO E CONCENTRACAO

Dois conceitos diretamente vinculados a percepcéo séo os de
atengao e concentracdo. A atencao corresponde a um estado seletivo,
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intenso e dirigido da percepcao. Quando o sujeito consegue manter-se
atento a estimulos externos por um longo periodo de tempo, diz-se que
ele apresenta grande poderio de concentracao (MAGILL, 1998).

A atencdo pode ser subdividida em atencdo concentrada e
atencao distributiva. Enquanto a primeira presume a preservacao do
foco em um determinado objeto ou situagao, a segunda implica na
distribuicdo da concentracao sobre diversos deles. Cientificamente,
¢ sabido que a atencao distributiva do organismo humano conhece
limitacdes. Devido a isso, ela ndo pode ser mantida indefinidamente
com a mesma intensidade e clareza sobre muitas acdes simultaneas.
Dessa forma, a alternancia de atengdes consiste em uma competéncia
imprescindivel aos praticantes de lutas.

Cabe a atencéo providenciar a identificagdo e selecdo de
informagbes externas, com vistas a absorvé-las ou rejeita-las
posteriormente. Tal exigéncia requer o emprego de gradientes de
energia psiquica. De acordo com Samulski (2002), sao variaveis
interferentes na atencao:

a. caracteristicas visuais do fenémeno e a capacidade de
deslocamento do olhar: técnicas executadas com grande
velocidade dificultam o acompanhamento visual de terceiros e
facilitam a aparicdo de erros da parte do executante ainda na
iniciacao. Tal fato justifica que o ensino das habilidades de luta para
estes individuos prime por movimentos lentos e concatenados.
S6 depois é que a aceleracéo e a poténcia muscular devem
ser autorizadas. A utilizacdo das gravagbes em tempo real no
pugilismo e no MMA profissionais pelos juizes como meio de
certificacdo dos golpes ministrados pelos atletas, ou entdo a
colocacao de coletes com sensores eletronicos de toque, como
no tae-kwon-do e boxe olimpicos sdo medidas calcadas nesta
constatagao e visam evitar a emisséo de juizos erréneos;
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nivel de ativacdo mental (mobilizacdo de energia psiquica) a
curto e longo prazo: Trata-se de agdo complexa, para qual &
necessario intenso treinamento. Quanto melhor o praticante
conseguir administrar de maneira equilibrada a energia
mental, entendida como o combustivel do trabalho cognitivo
e emocional, usando os montantes estritamente necessarios
a tarefa que deve fazer, menos ele se distraira. Quem melhor
consegue alternar os estados de concentragao tende a ser mais
bem sucedido;

tracos de personalidade: em geral, pessoas com acentuado
traco neuroticista tém baixo limiar de tolerancia ao estresse, o
que lhes faz propensas a déficits de atencdo e concentracéo
quando sob tensdo emocional. Pelo motivo oposto, a estabilidade
comportamental em situagcdo de intensas emocoes retarda o
comprometimento da atencao e concentracao. Ademais, pessoas
extrovertidas sao mais eficientes em tarefas de curto prazo e com
presenca de interferentes ambientais, enquanto os introvertidos
se dao melhor em tarefas prolongadas e pouco entrépicas;

Diferengas sexuais: trata-se de tema polémico e insuficiente
investigado. No entanto, supbe-se que a relagdo entre
exigéncia social, sugestado emotiva e respostas a sentimentos e
pensamentos difiram por sexo;

Hora do dia: os niveis de ativagdo mental relacionam-se com
os ciclos circadianos. Logo, torna-se mais facil a retencéo
da atencdo em aulas e treinos feitos durante o dia em
comparagao com a noite;

Estado de aprendizagem da tarefa: a execucao de atos motores
complexos requer do iniciante uma grande demanda de atencao.
Sendo o olhar o sentido dominante, é usual ele privilegia-lo
em relagao a outros canais perceptivos, como, por exemplo,
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o tato. E relevante que o instrutor de esportes de combate ou
artes marciais subdivida a técnica que quer ensinar em fases
e comunique exatamente onde deve-se olhar, a fim de evitar
dispersdes ou distracdes.

Modelos bidimensionais tém sido construidos para fornecerem
uma leitura geral dos processos de atencdo e concentracdo nas
atividades esportivas, sendo perfeitamente aplicaveis ao universo
das lutas. O modelo de Voélp (1987) é bastante elucidativo pela sua
praticidade e qualidade didatica. Ele fundamenta-se em dois critérios
balizadores da atencédo: a amplitude e o direcionamento.

A amplitude remete a quantidade de informagdes sensoriais que
absorvemos e usamos com consciéncia. Uma atengao muito ampla
pressupde simultaneidade de registro de uma vasta gama de dados
perceptivos, ao passo que uma estreita limita-se a algumas poucas
pistas. O direcionamento divide-se em dois pdlos: interno e externo.
Na atencdo externa, a pessoa dirige a concentragao para elementos
exteriores a si; na interna, ela foca sentimentos, pensamentos e
emocodes. Uma conduta étima e eficaz do lutador sé é possivel quando
ele consegue transitar entre estes tipos de atencado com flexibilidade.

Esta abordagem permite discernir quatro formas de atencao:
ampla-externa; ampla-interna; estreita-externa; estreita-interna. Na
orientagdo ampla-externa, o lutador precisa deliberar com base
em situacbes complexas, marcadas por rapidas modificagbes na
frequéncia e perfil dos estimulos ambientais. Sobre a ampla-interna,
urge que ele planeje comportamentos futuros a partir de acdes ja
ocorridas com o intuito de adaptar-se a novas situagoes. Na estreita-
externa, é necessario concentrar-se em um sinal especifico. Por fim,
no caso estreito-interno, a énfase recai na consciéncia de si, das
reflexdes e do estresse. Segue abaixo, na figura 1, uma representacao
esquematica do modelo de Vélp (1987), com exemplos:
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Figura 1: esquema simplificado do modelo de vdlp
EXTERNA

Ampla-externa Estreita-externa
Ex.: Uma luta de

/ Ex.: Observar a guarda
competigio

do adversirio

AMPLA ESTREITA

Ampla-interna

Estreita-interna

Ex.: Analise de
competigies passadas

Ex.: regulacio da tensio
interna

INTERNA
Fonte: Adaptado de Samulski (2002)

Ousodestesdistintos tipos de atencéo nas situacdes em que eles
sdo necessarios ¢ influenciado pelo grau de tensdo emocional (level of
arousal) em que o aluno/atleta se encontra. Em outras palavras, niveis
de ansiedade muito elevados ou muito baixos prejudicam a mudanga
de um estado para outro. Assim como as performances motoras
esportivas, estados 6timos de atencdo e concentracéo obedecem alei
de Yerkes-Dodson, ou, teoria do “U” invertido (MAGILL, 1998). A Figura
2 ilustra esta lei:

Figura 2: Lei de Yerkes-Dodson

CONCENTRACAO

ATIVACAO
Fonte: Adaptado de Maggil (1998)

O gréafico mostra que ativacdes débeis ou excessivas atrapalham
aconcentragao, e, por conseguinte, o transito de uma forma de atengéo
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para a outra. Enquanto que na ativagao insuficiente nota-se dispersao,
ou seja, fixacdo em estimulos ndo relevantes, na muito alta vé-se foco
demasiado fragdes infimas de estimulos de fato relevantes. Ambas as
ocorréncias sao prejudiciais para o desempenho.

Sendo valéncias mentais treinaveis, a atengéo e a concentragéo

sdo passiveis de aperfeicoamento. Baumann (2011) e Weinberg e
Gould (1999), elencam um conjunto de diretrizes direcionadas a estes
fins. Na ¢tica de Baumann (2011), as seguintes diretrizes podem ser de
valia pela sua simplicidade e facilidade de enderecamento:

a.

mapear, através de didlogos diretos do professor com o
seu aluno, as causas perturbadoras: influéncias familiares e
profissionais, patologias comportamentais, estresse, medo,
necessidade de autoafirmacgéo;

criar estimulos, incentivos e recompensas, estabelecer metas
de aprendizagem;

durante as aulas, propor atividades onde ha variagbes dos
gradientes de atencao e concentracao, utilizando o modelo de
Volp (1987) para tal;

interpolar a recuperacao antes do pleno desencadeamento da
fadiga provenientes das cargas de treino (comecar a recuperar
antes de quedas bruscas no poderio de concentracao);

forcar a manutengao da consciéncia nos estimulos inerentes ao
propdsito das sessdes de aula ou treino;

o professor/treinador precisa reunir dados sobre as vivéncias de
sucesso/fracasso de seus alunos/atletas e suas consequéncias
reais, formulando mecanismos para evita-las ou repeti-las.
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Weinberg e Gould (1999) sugerem:

a. simular, dentro do possivel, as condicbes de competicido na esfera
do treinamento (ruidos, pressao de tempo, estimulos perturbadores);

b. criar palavras-cddigos que designem o estado de atencdo do
atleta e que devem ser comunicadas pelo treinador a fim de que
aquele saiba como se encontra emocionalmente;

C. elaborarrotinas comportamentais, porque auxiliam na diminuigcao
da ansiedade e distracao;

d. desenvolver planos de competicéo especificos para cada atleta;

e. praticar controle visual de informacdes e, pouco a pouco, migrar
para meios tateis e proprioceptivos;

f. insisténcia do foco atencional no presente e ndo no passado
ou futuro.
MOTIVACAO

A motivagao constitui um objeto de estudo classico na esfera da
Ciéncia Psicologica. Ela pode ser caracterizada como uma disposicao
intencional, ativa e voltada ao alcance de metas, envolvendo
conjugacoes de fatores pessoais e externos, ou situacionais. Isto
pressupde a vigéncia de determinantes energéticos mentais (nivel de
ativagao inicial) e de direcdo do comportamento (interesses e objetivos).
Muitos construtos tedricos tém sido elaborados a fim de orientarem as
pesquisas empiricas na esfera das atividades esportivas, incluindo as
artes marciais e lutas. Faremos uma breve exposicao de seis deles, dado
o destaque que receberam na Psicologia do Esporte (SAMULSKI, 2002).
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O esquema a seguir, na Figura 3, condensa as principais
proposigdes da teoria da necessidade para o rendimento (need
achievement theory):

Figura 3: esquema simplificado da need achievement
theory (teoria da necessidade para o rendimento)

Fatores FECIES Tendéncias Reagoes Comportamento
. externos ou S
pessoais ; o resultantes | | emocionais gerado
situacionais
Moat;o Avaliacdo da Procura Orgulho na Busca da
buzcar o (+) | possibilidade | (=) | efetiva do deteccao performance
de sucesso sucesso do sucesso e do desafio
Sucesso
X) X *) *) X)
Motivo de Avaliacéo Evitar o Vergonha Evitar
evitar o | (+) | doincentivo | (=) fracasso diante do performance,
fracasso a0 sucesso fracasso desafio e risco

Fonte: Adaptado de Samulski (2002)

Pessoas com motivos para serem bem sucedidas e que
visualizam situacbes de sucesso mobilizam-se para busca-lo.
Conseguindo-o, orgulham-se emocionalmente dos seus feitos.
Suas caracteristicas comportamentais sdo a procura de desafios,
competitividade e performance. O mestre de jiu-jitsu Rorion Gracie,
criador do torneio de MMA ‘“Ultimate Fighting Championship”
corresponderia a alguém com este perfil.

Em compensacao, pessoas que se motivam com vistas a evitarem
fracassos valorizam eventuais incentivos ao sucesso sob o prisma de
estimulos para nao fracassarem na consumacéo de suas metas. Por se
sentirem demasiado envergonhadas ao fracassarem, sao propensas a
nao se envolverem em acontecimentos arriscados e desafiadores.

O psicologo do esporte Heinz Heckhausen (1991) também
desenvolveu umateoriadamotivagcao no esporte articulando dimensoes
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pessoais e situacionais. Na sua 6tica, os determinantes da motivagao
de atletas sdo a busca do éxito e o afastamento da possibilidade
do fracasso, processo este que é mentalmente administrado por
intermédio de critérios individuais e sociais. Ou seja, o atleta compara
os seus resultados contabilizando tanto a histéria pessoal como as
facanhas de concorrentes diretos, como visto na Figura 4.

Figura 4: esquema da teoria da motivacao no esporte de Heinz Heckhausen

Fatores Pessoais Fatores Situacionais
Nivel d_t Incentivos (Elogios;
Expectativa Fama; Titulos ...}
Hierarquias de
Maotivos
: Dificuldades e
Motivaca
Desafios {Ser
T T campeio; aprovagio
1\'{'.!”\-'\!.* de Exito em exame de grau)
ou Fracasso
Atribuigdes Atratividade .
Cansaisg (Aprender uma téenica
novi)

Fonte: Adaptado de Samulski (2002)

Sobre os fatores pessoais, Heckhausen (1991) assevera que 0s
atletas com maior probabilidade de éxito no esporte sdo pessoas que
constroem expectativas realistas sobre em que nivel consegue chegar
baseados no efetivo estagio de desempenho em que se acham. Para
chegar a esse estagio, compete a eles hierarquizarem quatro ordens
de motivos: motivos vitais (alimentagao, salde, educagéo...); motivos
pessoais (autorrealizagdo); motivos sociais (reconhecimento publico)
e motivos ético-estéticos (ser justo; gostar de contemplar). Na viséo
do autor, atletas com mais chance de serem vitoriosos sao os que
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colocam o0s motivos pessoais em primeiro plano, subordinando os
demais a eles. A judoca Rafaela Silva relatou diversas vezes em
comunicagbes a imprensa que, ap6s a sua desclassificacdo nos
Jogos de 2012, Londres, por ter ministrado um golpe ilegal, colocou
como meta existencial chegar a final olimpica nos Jogos de 2016 e
sagrar-se campea.

Heckhausen (1991) acrescenta que atletas bem sucedidos
sado auto-controlados; determinados; reforcam-se positivamente;
apresentam desejo de melhorar; sdo seguros e realistas; gozam
de auto-conceito positivo e avaliam seus resultados com realismo.
No extremo oposto, tais qualidades sdo escassas nos atletas mal
sucedidos. Uma diferenga a mais entre estes dois grupos é a de que os
atletas exitosos atribuem a si as causas de seus insucessos, enquanto
que 0s nao tao bem sucedidos culpam as externalidades (arbitragem,
falta de sorte etc.).

Determinantes externos possuem a capacidade de funcionarem
como ingredientes motivacionais. Heckhausen (1991) admite
que premiagdes financeiras e simbdlicas, proposigbes de tarefas
desafiadoras e atividades criativas s&o recursos de valia. Por esse
prisma, uma medida bastante comum entre professores de jiu-jitsu
era a graduacdo do aluno que se sagrasse campeao em torneios
importantes. No outro extremo, como premiagéo simbdlica “negativa”,
os discentes que se envolvessem em brigas em locais publicos
acabavam sofrendo punigoes internas pelos mestres. Os dois casos
encontram respaldo justificador na presente teoria.

Diferentemente dos dois construtos anteriores, a teoria da
atribuicao procura desvelar os parametros norteadores dos juizos das
pessoas sobre seus sucessos e fracassos. Ela postula que individuos
procuram explica-los por meio da conjugacao de disposigoes internas
com elementos exteriores. Suas principais categorias séo sintetizadas
no esquema abaixo (Figura 5):
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Figura 5: esquema da teoria da atribuicao
FI

Atribuicdes Bisicas

Estabilidade Origem da Causa Conlrole
I Pessna]l I I I I
| | | | | |
Estavel Instivel Interna Externa Interno Externo
(Talento, (Acaso) (Esforgo, (Condigoes (Preparo (Nivel do
Habilidade) Vontade) Ambientais) Mental) Adversino)

Fonte: Adaptado de Samulski (2002)

De acordo com ela, atletas que associam seus resultados ao
talento, habilidades, esforco pessoal, forga de vontade e preparo mental
denotam mais forga motivacional do que aqueles que auto avaliam os
desempenhos como dados ao acaso (sorte ou azar); condicionados
pelo meio externo (temperatura favoravel, boa iluminagéo etc.) e devido
a insuficiéncia técnica e fisica dos adversarios.

A quarta das teorias que estamos a apresentar denomina-se
teoria de metas. Ela presume que os gradientes motivacionais de atletas
radicam em trés eixos interligados: metas de performance; percepgao
de si e comportamento de performance. Sobre os atletas, 0s mesmos
dividem-se em dois grupos atitudinais: enquanto alguns focalizam os
resultados, outros valorizam o aprendizado e execucao de tarefas. Estes
ultimos demonstram ter acurada percepgao de si e senso critico elevado,
cujos comportamentos de rendimento pautam-se no empenho, esforgo
e auto proposicao de tarefas realistas. Ja o primeiro grupo tende a
creditar os comportamentos de vitéria e derrota a externalidades. Enfim,
pela teoria de metas, individuos com foco em aprendizado de tarefas
motivam-se mais do que os com foco em resultados.
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A penultima de nossas teorias é a teoria de competéncias.
De acordo com ela, a motivagdo esportiva advem da percepcao de
auto competéncia e de controle na execucéo de tarefas motoras. A
comunicacao de feedbacks positivos na elevacao do conceito pessoal
de eficiéncia deve ser levado em conta. Assim, esportistas com
percepcao de alto grau de competéncia e controle de suas atividades,
acrescidos de feedback positivos, geralmente sentem-se bastante
motivados. A orientacdo motivacional do sujeito deve ser contabilizada.
Atletas com orientacdo intrinseca, para tarefas e pouca ansiedade
possuem viés motivacional elevado.

Por fim, tem-se a teoria da auto-eficacia, a qual advoga que
seis diferentes parametros provocam nos atletas a percepcgéo de auto-
eficacia. Esta relacéo é esquematizada a seguir (Figura 6):

Figura 6: esquema da teoria da auto-eficacia

Realizagdes de
Performance

Clima Emocional
nos Treinos

Expectativas de
Eficacia
Pessoal

Organizagdo das

Experiéncias l
Persuasio Verbal Capacidade de

Motivagio e Gerar Imapgens
Performance Mentais

Restrighes
Fisiologicas

Fonte: Adaptado de Samulski (2002)

Realizagbes de performance sao significativas para a formagao
de expectativas positivas de auto-eficacia porque é com base nelas
que os esportistas projetam suas habilidades e competéncias futuras.
As lesbes possuem um papel significativo nesta avaliacdo. Diversos
lutadores esportivos definem a continuidade ou o encerramento de
suas carreiras competitivas segundo o impacto das lesdes na queda
de desempenho. Na Ultima década, decisdes nesse sentido foram
tomadas pelos lutadores profissionais de MMA Rodrigo “Minotauro”
Nogueira (Brasil) e Georges Saint Pierre (Canada).
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A organizagao das experiéncias é crucial pelo fato de possibilitar
ao atleta revisar seus pontos fortes e fracos através de memorias
pessoais e via observagdes dos atos de companheiros e adversarios.
Estes diagndsticos séo importantes para que ele cobre de si e dos
pares 0 alcance das metas estabelecidas e intensifique o0 conhecimento
das circunstancias a Ihe envolverem.

Outro quesito indispensavel é o aprendizado da leitura e
interpretacao das emocdes nos ambientes de treino e competicao.
Sem embargo, a identificacao precisa da atmosfera afetiva ao
seu redor permite a composicao de expectativas realistas de
performance. Some-se a issoO a certeza de que as emogdes que
o lutador vivencia no seu cotidiano em funcdo de sucessos e
insucessos influem na qualidade de suas respostas bioguimicas e
biofisicas a dor, fadiga e esforgo. Portanto, passa a integrar o rol de
elementos preditivos de rendimento.

Por fim, impera que o atleta seja provocado a criar imagens
mentais exercitando-se nas técnicas de luta, vencendo adversarios
ou recebendo reconhecimento publico. Em suma, s&o essas as
prerrogativas da teoria da auto-eficacia que podem alavancar a
motivagao esportiva.

Muito embora as teorias expostas realizem abordagens
proprias do fendbmeno motivacional, todas elas, a seu modo, reiteram
a dependéncia do mesmo de elementos subjetivos e situacionais.
Dessa feita, a titulo de complementacéo, algumas recomendacdes sdo
factiveis de serem propostas para desperta-lo.

Caso o individuo encontre-se em um quadro de baixa motivagéo,
alguns exercicios s&o capazes de intensificar essa disposicao antes de
treinos, competigbes ou sessbes de aula. Ei-los: elevar a frequéncia
respiratéria com énfase em inspiracdes profundas; mover segmentos
corporais (bragos, pernas, antebracos etc.) em velocidades e
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combinagbes crescentes; imaginar mentalmente situacdes de
movimento que envolvam poténcia muscular; repetir frases estimulantes
(“Eu consigo!”; Eu vou fazer!”) e pensar em palavras-chaves (“Garra!”;
“Forgal”). Mas se for necessario diminuir o estado motivacional, devido
a percepcao de ansiedade excessiva, deve-se efetuar o oposto: expirar
mais fortemente; mover-se lentamente; imaginar situacdes tranquilas;
formular frases apaziguadoras (“Devagar!”; “Relaxe!”).

No plano pessoal, sao reconhecidamente significativas, pelos
seus efeitos, as técnicas cognitivas e de autoafirmagao. Para melhor
efeito, ha que serem executadas em conjunto.

As técnicas cognitivas sdo centradas em: mentalizagcbes das
capacidades (“Posso fazer isto.”; “Acredito na preparacao que fiz.”;
“Tenho condicbes de fazer boas lutas.”); mentalizacdo de metas
concretas de treino (“Vou melhorar meu condicionamento fisico.”;
“Devo aperfeicoar-me nesta habilidade.”; “Devo e vou perder peso.”);
estabelecer e mudar metas (“Passarei a exigir mais de mim”; “No
proximo treino, nao serei derrotado.”).

As técnicas de autoafirmacéo supdem: reforco positivo apés
boas acdes (“Vou me presentear pelo meu resultado.”; “Eu me digo:
Fui bem!”); antecipacdo mental do auto-reforco (“Farei algo bom
para mim depois.”); antecipacdo mental de reforcos externos (“Serei
elogiado.”, “Ganharei o0 prémio”.).

Quando criam ambientes positivos de treino e competicao,
professores e treinadores de lutas fazem com que seus atletas/alunos
se orientem positivamente para tais exigéncias. A autoconfianca e
a motivagao estao enraizadas na forma do mestre se comportar. A
autonomia e responsabilidade dos discipulos so floresce se eles se
sentirem depositarios da confianca de quem Ihes ensina.
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ESTRESSE E ANSIEDADE

O estresse € uma reagéo individual a determinados agentes
ambientais, cujas consequéncias atingem os sistemas bioldgicos,
psiquicos e sociais. Em outras palavras, estes agentes correspondem
a estimulos estressores que, ao incidirem sobre a pessoa, lhe
causam um certo desequilibrio. Em funcéo da intensidade e tempo de
permanéncia desses estimulos, somados ao poder de resisténcia em
suporta-los, reagbes sao geradas e consequéncias produzidas.

Nos casos em que os estimulos estressores acabam percebidos
como ameacadores a integridade fisica, emocional e cognitiva, reagbes
de ansiedade séo verificadas. Nessa situagéo, vé-se o desencadeamento
daquilo que na literatura € denominado de ansiedade de estado:
sentimentos de tensao, apreensao, nervosismo e ativagao (MAGILL,
1998). Além da ansiedade de estado, todo sujeito também apresenta
ansiedade de trago, que € uma tendéncia comportamental inata que
lhes faz perceber situacdes nao necessariamente ameacadoras como
danosas. No universo dos esportes de combate e lutas, diversos
recortes tém sido dados aos estudos que procuram esclarecer os
vinculos entre estresse, ansiedade e performance.

Em pesquisa realizada com judocas indianos de nivel nacional
e internacional, Singh e Gurjar (2017) exploraram as associagoes
entre estresse e ansiedade com as estruturas de personalidade e
componentes motivacionais destes atletas. Ao final dela, identificaram
que elevados niveis de ansiedade de traco e de estado associavam-se a
frustracao excessiva diante de derrotas; baixa resiliéncia; impaciéncia e
mau humor. Por sua vez, estas reagdes eram mais extremas nos atletas
menos experientes e pouco autocontrolados. Em outro estudo apenas
com judocas de nivel internacional, Cutuk et al. (2017) mostraram que
os lutadores mais experientes conseguiam dominar melhor o estresse
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e ansiedade pré-competitivos e superar a dor e o mal-estar quando
comparados aos colegas calouros. Portanto, o tempo de pratica
parece ser uma variavel interveniente no controle destes estados.

Se o tempo de prética interfere, o que dizer do tempo livre?
Na investigagéo que conduziram com 119 atletas turcos de luta livre
olimpica de ambos os sexos, Yasarturk et al. (2018) identificaram que
as horas e o contetido de tempo livre nao influenciavam a ansiedade
de estado dos lutadores, porém a idade, o ano de ingresso na
modalidade e na selecdo nacional mostraram relagbes com o grau
de estresse. Além disso, as idades acusaram associacdes negativas
com a ansiedade. Nao identificou-se diferencas em estresse e
ansiedade no tocante ao género. Por outro lado, questdes relativas
a género emergiram no trabalho conduzido por Merino Fernandez
et al. (2019) com 444 |utadores de judd, jiu-jitsu, karaté, kendd, tae-
kwon-do e luta greco romana. Os autores concluiram gue mulheres
iniciantes eram mais ansiosas que homens na mesma situagao, mas,
em compensagao, as veteranas demonstravam mais inteligéncia
emocional que os veteranos.

Os exemplos elencados corroboram que a experiéncia do lutador
e 0 patamar de expertise interferem na forma com que ele administra
a ansiedade e o estresse. A respeito do género, ainda é necessario
a geracdo de mais informacdes. Acrescente-se ainda que pouco se
investigou sobre ansiedade e estresse entre arbitros e treinadores de
esportes de combate.

A intervencéo do professor/treinador € seminal para motivar
seus discentes/atletas sem que isso implique em elevacao demasiada
do estresse e ansiedade. Isso n&o significa que o praticante nao
tenha como manter-se em estagios adequados na auséncia dos
mestres. Tal processo incide sobre a adequacao do meio externo € o
reconhecimento de sintomas.
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Em relacdo ao meio externo, o atleta precisa, no dia a dia,
estar nutrido e descansado o suficiente; levantar informagoes
constantes sobre a sua luta e aprender técnicas de psico-regulagéo
(mentalizacao de obijetivos, relaxamento e positivagao das emogoes).
Cotidianamente, os sintomas de estresse e ansiedade sdo aliviados
por meio de conversas desinteressadas com colegas. As rotinas de
lazer devem ser mantidas. O treinador auxilia bastante quando motiva
para a realizagao de tarefas; varia os métodos de treinamento; corrige
0s erros e se mostra parceiro (CUNHA, 2016).

O ensino e a exercitagdo de técnicas de relaxamento por
intermédio da respiragdo é uma estratégia de valia a ser empregada
como meio coadjuvante de enfrentamento do estresse. O lutador e
mestre de jiu-jitsu Rickson Gracie € um adepto delas, declarando-se
um praticante de Yoga desde a adolescéncia. Reitere-se que a literatura
no campo do treinamento desportivo menciona outros procedimentos
nesta linha, como a autossugestao e o método psicotébnico de Winter
(TUBINO; MOREIRA, 2003). Todavia, as suas aplicagdes precisam ser
chanceladas por especialistas.

COMENTARIOS FINAIS

Ao longo desta exposicdo, procurou-se apresentar e discutir
minimamente tematicas conceituais provenientes da Psicologia do Esporte
que séo consideradas imprescindiveis a compreensao das performances
atléticas. A construgao de interfaces com o universo das lutas e esportes
de combate fez parte deste exercicio. Longe de estar encerrado, o mesmo
demanda posteriores e constantes complementagoes.

Diversas outras questdes deixaram de ser contempladas aqui,
como, por exemplo: criatividade; elementos psicoldgicos envolvidos
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na recuperacgao de lesdes; liderancas; emocdes positivas e negativas;
agressividades. Nao que elas sejam menos relevantes; no entanto,
os tépicos desenvolvidos no presente texto, por possuirem elos com
estas Ultimas, fornecem ao leitor um minimo de subsidios conceituais
que o habilitam a explora-las ja com algum conhecimento de causa.

Para finalizar, nunca é demais lembrar que a adesédo aos
esportes de combate e as lutas passam por um momento de franca
expansdo no mundo todo. Programas televisivos 0s incorporaram
como conteldos permanentes; novas modalidades encontram-se
na iminéncia de integrarem a agenda Olimpica; individuos em todo
0 globo matriculam-se em academias e clubes com a intengéo de
aprendé-los devido aos mais variados motivos: defesa pessoal, desejo
de ser atleta, promocao da salde, melhoria da qualidade de vida. Tal
acontecimento reitera a necessidade de descrever, compreender e
explicar as suas causas assim como mapear as suas consequéncias
na vida mental dos sujeitos.

REFERENCIAS

BAUMANN, Sigurd. Psyche in Form: Sportpsychologie auf einen Blick;
[Selbstvertrauen starken, Motivation fordern, Stress bewaltigen]. Aachen:
Meyer e Meyer Verlag, 2011.

CAIRUS, José. Modernizacao, Nacionalismo e a Elite: a origem do jiu-jitsu brasileiro,
1905-1920. Tempo e Argumento, Floriandpolis, v. 3, n. 2, p. 100-121, 2011.

CUTUK, Selman et al. The investigation of the relationship between
psychological resilience levels and anxiety levels of judo athletes. Journal of
Physical Education & Sports Science, v. 11, n. 1, Erzurum, p. 109-117, 2017.

CUNHA, George Klinger Barbalho da. A influéncia da viagem na qualidade
do sono, estresse-recuperacao e atengdo em atletas de futebol universitario.
2016. Dissertagao (Mestrado em Psicologia). Centro de Ciéncias Humanas,
Letras e Artes, Universidade Federal do Rio Grande do Norte, Natal, 2016.

49



SUNAEIn

DUTHIE, R. B.; HOPE, L.; BARKER, D. G. Selected personality traits of
martial artists as measured by the adjective checklist. Perceptual and
Motor Skills, v. 47, n. 1, Norfolk, p. 71-76, 1978.

EYSENCK, H. J.; NIAS, D. K. B.; COX, D. N. Sport and personality. Advances
in behaviour research and therapy, v. 4, n. 1, Amsterdam, p. 1-56, 1982.

FADIMAN, James. Teorias da Personalidade. Sao Paulo: HARBRA, 1986.

FARRER, Douglas S.; WHALEN-BRIDGE, John (Ed.). Martial arts as embodied
knowledge: Asian traditions in a transnational world. Albany, NY: State
University of New York Press, 2011.

FEIST, Jess; FEIST, Gregory. Teorias da personalidade. Séo Paulo:
McGraw-Hill, 2008.

DA GAMA, Dirceu Ribeiro Nogueira et al. Relationships between personality traits
and resilience levels of jiu-jitsu and kickboxing Brazilian athletes. Archives of Budo
Science of Martial Arts and Extreme Sport, v. 14, Warsaw, p. 125-133, 2018.

HADDOCK LOBO, Rafael. Psicologia dos esportes. Sao Paulo: Atlas, 1988.
HECKHAUSEN, Heinz. Motivation and Action. Heidelberg: Springer-Verlag, 1991.

HERRIGEL, Eugen. A arte cavalheiresca do arqueiro zen. Sao Paulo:
Pensamento, 19883.

HOUAISS, Anténio. Dicionario Houaiss da lingua portuguesa. Rio de
Janeiro: Objetiva, 2009.

JONES, Llyr C.; HANON, Michael J. El camino de la kata en el judo
Kodokan. Revista de Artes Marciales Asiaticas, v. 6, n. 1, Leon, p. 7-34, 2011.

KANO, Jigoro. Energia mental e fisica: escritos do fundador do judd. S&o
Paulo: Pensamento, 2008.

LEZNICKA, Katarzyna et al. Temperament as a modulating factor of pain sensitivity in
combat sport athletes. Physiology & behavior, v. 180, Amsterdam, p. 131-136, 2017.

LITWIC-KAMINSKA, Kamila. Resiliency and stress experience among
judo and taekwondo athletes. Journal of Combat Sports & Martial Arts, v.
4,n. 2 (2), Warsaw, p. 167-172, 2013.

LITWINIUK, Artur et al. Personality traits of athletes practicing eastern martial
arts. Archives of Budo, v. 15, Warsaw, p. 195-201, 2019.

MAGILL, Richard. Aprendizagem motora: conceitos e aplicagbes. Sao
Paulo: Edgar Blucher, 1998.

50



SUNAEIn

MERINO FERNANDEZ, Maria et al. State-trait anxiety and reduced
emotional intelligence in combat sport athletes of different genders and
competitive levels. Journal of Physical Education and Sport, v. 19, Pitesti, p.
363 - 368, 2019. Suplemento 2.

NAGAMINI, Kazuo. Cenario geral de lutas e artes marciais no Brasil. In:
DA COSTA, Lamartine Pereira (Org.). Atlas do esporte no Brasil: atlas do
esporte, educacéo fisica e atividades fisicas de satde e lazer no Brasil.
Rio de Janeiro: Shape, 2005, p. 302.

O'SHEA, Janet. Risk, failure, play: what dance reveals about martial arts
training. New York: Oxford University Press, 2019.

PARKS-LEDUC, Laura; FELDMAN, Gilad; BARDI, Anat. Personality traits and
personal values: A meta-analysis. Personality and Social Psychology Review,
Washington DC, v. 19, n. 1, p. 3-29, 2015.

SAMULSKI, Dietmar. Psicologia do esporte. Sao Paulo: Manole, 2002.

SINGH, Azad; GURJAR, Ram Chandra;. State and trait anxiety of National and
International level Judo players of India. International Journal of Yogic, Human
Movement and Sports Sciences, New Delhi, v. 2, n. 1, p. 69-71, 2017.

SZABO, Attila; URBAN, Ferenc. Do combat sports develop emotional
intelligence? Kinesiology: International journal of fundamental and applied
kinesiology, Zagreb, v. 46, n. 1, p. 53-60, 2014.

TUBINO, Fabio; GARRIDO, Fernando; TUBINO, Manoel José Gomes. Artes
marciais. /n: TUBINO, Fabio; GARRIDO, Fernando; TUBINO, Manoel José
Gomes (Org.). Dicionario Enciclopédico Tubino do Esporte. Rio de Janeiro:
Senac Editora, 2007, p. 164-165.

TUBINO, Manoel José Gomes; MOREIRA, Sergio Bastos. Metodologia
cientifica do treinamento desportivo. Rio de Janeiro: Shape, 2003.

VOLP A. Aufmerksamkeitsstile und sportliche Leistung. Leistungssport,
Stuttgart, v. 4, p. 19-23, 1987.

WEINBERG, Robert; GOULD, Daniel. Foundations of sport and exercise
psychology. Champaign, IL: Human Kinetics, 1999.

WEINER, Bernard. An Attributional Theory of Motivation and Emotion. New
York: Springer-Verlag, 1986.

WOODMAN, Allen. My karate: a personal journey. San Diego, CA: Sidekick, 2010.

YASARTURK, Fatih et al. The Relationship between Free Time Satisfaction
and Stress Levels of Elite-Level Student-Wrestlers. Education Sciences,
Basel, v. 8, n. 3, p. 133-144, 2018.

51



SUNAEIn

PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF
FIGHTING TEACHING-LEARNING:
PERSPECTIVES AND GUIDELINES

Abstract

People take part in martial arts and combat sports programs all over the world
guided by different reasons: the desire to be an athlete; improvement of the
quality of life; health promotion and self defense. Such choices proof the cultural
and social relevance of them in contemporary life. Therefore, the present text
offers an analytical overview of psychological issues that may help or delay
the acquisition of important contents, competences, values and skills to the
practice of sport combats and martial arts as a whole. These issues concerns
to the individual personality traits; perception; attention and concentration;
motivation; stress and anxiety. It is important to underline that such presentation
focuses the theoretical aspects of these concepts, having the main purpose
to stimulate readers to deep the state of their knowledge through posterior
empirical research.

Keywords
Psychology; Education; Fighting; Perspectives; Guidelines.

52



~ lomiltoPraxedes
iy |'I { - . i

APRENDIZAGEM

EDESENVOLVIMENTO
MOTOR NO ENSING

DELUTAS



SUNAEIn

INTRODUGAO: UMA VISAO GERAL
SOBRE A TEMATICA EM QUESTAO

A movimenta¢do humana, entendida como algo observavel e
mensuravel, ou seja, um deslocamento do corpo ou de suas partes
no espacgo em fungédo do tempo e; como produto final de todo um
processo interno que acontece no sistema nervoso central (TANI;
CORREA, 2016), forma a base fundamental de trabalho no processo
de ensino-aprendizagem de habilidades motoras no contexto das
artes marciais.

O ato de ensinar habilidades motoras (HMs) inerente as lutas
deve ser amparado em conhecimentos prévios, como por exemplo,
sobre como as pessoas as adquirem e de que modo o desenvolvimento
ocorre, pois, caso contrario, 0 processo de ensino se torna sem
propodsito e nao ocorre efetivamente (GALLAHUE, OZMUN; GOODWAY,
2013; SCHMIDT; LEE, 2016).

Estes conhecimentos estéo relacionados a diversas areas, tais
como a aprendizagem motora (AM) e o desenvolvimento motor (DM).
Os fundamentos provenientes dos processos do desenvolvimento
estdo na esséncia do ensino, porém, estes conhecimentos nao
determinam como as HMs devem ser ensinadas, ou seja, ndo sao
conhecimentos referentes aos métodos de ensino ou prescricoes
de treinamento de intervencao. Constituem, sim, importantes fontes
de informacdo que podem auxiliar o profissional, a interpretar
comportamentos motores dos alunos e a elaboracdo de novas
estratégias de ensino de HMs (TANI; CORREA, 2004).

Contudo, sem um conhecimento consistente sobre os
aspectos do desenvolvimento do comportamento humano, pode-
se apenas conjecturar procedimentos educativos ou de intervencao
apropriados. Portanto, o ensino das HMs das artes marciais
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deve levar em consideracdo varios aspectos e estes devem ser
respeitados no processo de ensino-aprendizado, 0s quais serao
vistos durante este capitulo.

APRENDIZAGEM MOTORA E DESENVOLVIMENTO
MOTOR: PRINCIPIOS BASICOS PARA
O ENSINO DE ARTES MARCIAIS

Conceitos basicos relacionados a aprendizagem e
ao desenvolvimento motor, e termos relacionados

No contexto do ensino de lutas, ao falar sobre o estudo das
areas da AM e do DM, torna-se prudente conceituar alguns termos
importantes, que serdo utilizados em futuras abordagens.

Magill (1984, 2000) conceitua a AM como sendo a mudanga
interna no individuo, deduzida de uma melhoria relativamente
permanente na potencialidade para a performance qualificada,
como resultado da pratica ou experiéncia (MAGILL, 1984, 2000,
SCHMIDT; LEE, 2016).

Apesar de em alguns momentos ser equivocadamente
considerada como sindnimo de AM, o DM, na realidade, significa a
mudanca continua no comportamento motor de um individuo ao longo
do ciclo da vida (GALLAHUE, OZMUN; GOODWAY, 2013).

Como exemplo, pode-se chamar de AM quando o aluno, que
nao consegue realizar um golpe, passa a realiza-lo de algum modo. Ja
o DM é o fato do individuo evoluir; do ponto de vista do comportamento
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motor, 0 modo como executa o golpe, saindo de um estagio precério
para um estagio de boa performance.

A performance também é um conceito muito utilizado nas
duas areas, o qual € entendido como nivel de proficiéncia ou como
execucéo de movimento. Como nivel de proficiéncia, a performance
significa o patamar atual de desempenho em que uma pessoa
executa uma habilidade. Por exemplo, Aurélio Miguel e Roger Gracie,
por muitas vezes, presentearam os amantes de judd e Brazilian Jiu
Jitsu (BJJ) com golpes e lutas incriveis, sempre com a exceléncia de
suas performances. Por outro lado, como execugao, a performance
pode ser entendida simplesmente como o comportamento observavel,
como por exemplo, 0 modo como se realiza um golpe (TANI; CORREA,
2016, GALLAHUE, OZMUN; GOODWAY, 2013).

Um outro conceito pertinente no processo de ensino das HMs das
lutas é a experiéncia, a qual se refere a fatores no ambiente que podem
alterar o aparecimento de varias caracteristicas do desenvolvimento
ao longo do processo de aprendizado. As experiéncias da crianga
podem afetar o ritmo de surgimento de determinados padrbes de
comportamento (GALLAHUE, OZMUN; GOODWAY, 2013).

ESTAGIOS DE APRENDIZAGEM

No processo de ensino e aprendizagem de HMs, deve-se atentar
para o desenvolvimento do aluno e 0 modo como isto ocorre. Para
tanto, faz-se necessariaa compreensao dos estagios de aprendizagem,
que foram descritos por Fitts e Posner (1967). O primeiro estagio é
conhecido como estagio cognitivo, e é caracterizado pela presenca
de uma quantidade elevada de erros durante o desempenho do
executante, e a natureza destes erros cometidos tende a ser grosseira.
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Conseguentemente, ele necessitara de informacdo especifica do
Professor que o analisa para tentar corrigir 0 que esta executando
errado (MAGILL, 1984).

O segundo estagio é o associativo, o qual, a natureza da
atividade cognitiva, que caracterizou o estagio cognitivo, muda
durante o estagio associativo. Muitos dos elementos ou mecanismos
basicos da HM foram aprendidos até certo ponto e os erros sdo menos
frequentes e menos grosseiros, no que se refere a sua natureza. Neste
momento, o aprendiz esta concentrando ou refinando a habilidade,
pois ele desenvolveu uma capacidade de identificar alguns de seus
proprios erros ao desempenhar a tarefa. Apesar dessa capacidade
em detecgao de erros nédo ser perfeita, ele ja est4 capacitado para
identificar alguns de seus erros. Isso proporciona ao aprendiz
algumas diretrizes especificas sobre como continuar sua prépria
pratica motora (MAGILL, 1984).

Apds muita exercitacdo e experiéncia com a HM, o aprendiz
enquadra-se no estagio final de aprendizagem, o auténomo. Neste
momento, a habilidade torna-se quase automatica ou habitual e o
individuo ndo tem que dar atencéo a producao completa da habilidade,
pois aprendeu a desempenhar quase toda a habilidade sem pensar
absolutamente na mesma (MAGILL, 1984). Na fase autbnoma, o
aprendiz desenvolve a capacidade tanto para detectar seus préprios
erros quanto para identificar que ajustes séo necessarias para corrigi-
los. O estagio autbnomo é o resultado de uma quantidade enorme
de treinamento, e permite ao individuo produzir uma resposta sem
ter que se concentrar no movimento inteiro. Deste modo ele estara
livre para dar atencdo a outros aspectos que lhe permitirdo um
desempenho 6timo (MAGILL, 1984).

Assim sendo, pode-se dizer que os professores envolvidos no
processo de preparagdo técnica dos alunos devem atentar para o
estagio de aprendizado desses praticantes, com o intuito de entender
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qual a melhor estratégia a ser utilizada no processo de ensino-
aprendizagem de condutas motoras.

FATORES QUE AFETAM A
APRENDIZAGEM MOTORA

Aqui serdo apresentados rapidamente os fatores que afetam
a AM, os quais ser&o utilizados, no decorrer deste capitulo, e melhor
explicados mais adiante, a saber: estabelecimento de metas,
instrucéo verbal e demonstracéo, pratica e, feedback e conhecimento
dos resultados.

O estabelecimento de metas ¢ um fator que interfere de
modo positivo a motivagcdo e o comprometimento do aluno com a
aprendizagem, possibilitando definir claramente o ponto em que se
pretende chegar (SCHMIDT, LEE, 2016).

Em funcdo das metas estabelecidas, o procedimento béasico
para informar ao aluno o que, como, quando e quanto ele deve fazer é
denominado de instrugao (MAGILL, 1984), a qual pode ser transmitida
de varios modos, tais como, verbal, escrito e cinestésico (MAGILL,
1984, SCHMIDT; LEE, 2016).

O ato de praticar uma HM é repetir varios processos subjacentes,
tais como intencdo, percepcao, decisdo, programagao, execucao €
avaliagao. Um importante aspecto no processo de ensino diz respeito
a deciséo dos professores quanto a estrutura de pratica eficientemente
capaz de promover uma melhor aprendizagem das HM, neste caso,
utilizadas nas lutas. Deste modo, podem-se considerar, basicamente,
as estruturas de pratica por blocos e aleatéria (SCHMIDT; LEE, 2016).

O feedback pode ser visto como aquela informacao sobre a
diferenga entre o que o aluno queria executar € o que ele realizou. O
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conhecimento de resultados e 0 conhecimento de performance sao
dois tipos de feedback sendo utilizados (SCHMIDT; LEE, 2016).

FATORES QUE AFETAM O PROCESSO
DE DESENVOLVIMENTO MOTOR
NA AQUISICAO DAS HMS

Modelo de Newell (MN)

Para compreender o movimento, o professor deve entender as
relagcdes entre as carateristicas do individuo que se movimenta, o meio
que o cerca e 0 propoésito de sua movimentagao, o que resulta, por
meio da integracdo dessas caracteristicas, 0 movimento especifico a
ser realizado (NEWELL, 1986). Este Modelo de Newell (MN) reflete as
interagbes dindmicas e em constante modificacdo no desenvolvimento
motor, a0 mesmo tempo em que enfatiza as influéncias de onde o
individuo se movimenta, nesse caso o ambiente, e o que o individuo
realiza, sendo esta a tarefa.

O MN é formado por trés restricoes, a saber: individuais,
ambientais e da tarefa. A primeira representa as caracteristicas fisicas
e mentais inerentes do individuo e podem ser divididas em estruturais,
relacionadas a estrutura corporal, e funcionais, relacionada a fungao
comportamental. As ambientais representam as caracteristicas do
mundo que nos envolve, e as da tarefa, que incluem as metas de uma
atividade ou movimento particular, a estrutura das regras que envolvem
aquele movimento ou atividade e as escolhas de equipamento
(HAYWOOD; GETCHELL, 2004).
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Exemplificando, pode-se identificar essa estrutura em
situacdes do taekwondo, no qual se tem o individuo que é o aluno, o
ambiente de préatica que é a academia de lutas, e a tarefa, no caso,
o ato de aplicar e defender os golpes com 0 seu companheiro de
treino. Quando o aluno estd em uma competicdo, a situagéo de
ambiente e tarefa muda, portanto, a resposta motora do individuo
também muda. Ou seja, qualquer alteracdo em uma das restricoes
no MN representara a modificacdo do produto final, neste caso, o
desenvolvimento do individuo.

Sequéncia desenvolvimentista

Comofoialudidoanteriormente, o MN é determinante no processo
de desenvolvimento motor a partir da relagcao entre o individuo, a tarefa
e o ambiente. Quando se trata do estudo do individuo, uma variedade
de fatores desenvolvimentistas interfere no processo, 0s quais serao
apresentados em seguida.

A primeira é a sequéncia desenvolvimentista, que se refere
a uma sequéncia de controle motor ordenada e previsivel, a qual
¢ dividida em céfalo-caudal, que indica a progressdo gradual
de controle motor sobre a musculatura, iniciando pela cabeca
e seguindo em direcdo ao pé; e proximo-distal, a qual refere-se
a direcdo do centro do corpo até as suas partes mais distantes
(GALLAHUE, OZMUN; GOODWAY, 2013).

No processo de ensino-aprendizagem, o professor deve levar
em consideracdo esta sequéncia no instante em que organiza as
estratégias de ensino de um golpe, sendo elas em partes ou do todo,
selecionando as atividades que contribuam e facilitem o aprendizado.
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COMPREENDENDO O MOVIMENTO HUMANO

Habilidade Motora: Definicoes, Componentes e Classificacoes

HM é uma tarefa ou agdo de movimento voluntéria, aprendida,
orientada para um obijetivo, realizada por uma ou mais partes do corpo.
E importante observar que a definicdo de habilidade, como utilizada
aqui, é de uma acéo aprendida, que tem um objetivo especifico e, em
resultado disso, é de natureza voluntaria e exige a movimentagao de
alguma parte ou partes da anatomia humana (GALLAHUE; OZMUN,;
GOODWAY, 2013). Magill (1984) complementa afirmando que
habilidades s&o atos ou tarefas que requerem movimento e devem ser
aprendidos a fim de ser executados corretamente.

Um modo de classificar as HMs atenta-se com a extenséo até
a qual o ambiente é estavel e previsivel durante toda a performance.
Uma HM aberta é aquela na qual o ambiente é variavel e imprevisivel
durante a agao (SCHMIDT, LEE, 2016), ou seja, implica dar respostas
a situagbes em constante mudanca ou ambientes imprevisiveis
(GALLAHUE; DONNELLY, 2008). Como exemplos, tem-se o judb e o
BJJ, nos quais os praticantes podem selecionar e executar um golpe,
dentre a grande variedade de opcdes, em uma mesma situacao de
combate. Esse tipo de habilidade requer rapidez e flexibilidade do
praticante para a tomada de decisao (GALLAHUE; DONNELLY, 2008).
O Professor deve reconhecer a natureza de atividades dinamicas
para criar situagbes que promovam tomadas rapidas de decisao
e comportamentos de adaptacdo em uma variedade de situacoes
semelhantes aos de combates (GALLAHUE; DONNELLY, 2008).

Uma habilidade fechada, por outro lado, é aquela para a qual
o ambiente € estavel e previsivel, ou seja, requer uma performance
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fixa em um dado conjunto de condigbes ambientais. Esportes como
boliche, golfe, arco e flecha, natagdo e levantamento olimpico
podem ser considerados como exemplo de habilidades deste tipo. O
praticante tem o luxo de poder se mover em seu préprio ritmo durante
a atividade e de ter tempo para reconhecer e responder as condigbes
estaticas do ambiente (GALLAHUE; DONNELLY, 2008). O professor,
durante essas atividades, precisa fornecer amplas oportunidades para
as criangas repetirem a atividade sob condicdes que reproduzem o
ambiente da performance do modo mais semelhante possivel com o
real (GALLAHUE; DONNELLY, 2008).

Essas designacoes, aberta e fechada, na verdade determinam
os pontos finais de um continuo, com as habilidades ficando entre
ter varios graus de previsibilidade ou variabilidade ambiental
(SCHMIDT; LEE, 2016).

Um modo também utilizado para classificar as habilidades esta
relacionado com o ponto até o qual o movimento € um fluxo continuo
de comportamento, em oposigao breve, bem-definida. De um lado tem
a habilidade discreta, que geralmente tanto o inicio quanto o fim sé&o
definidos, sendo um movimento breve, como por exemplo, arremessar,
chutar e empurrar (SCHMIDT, LEE, 2016).

Na outra extremidade desta classificagdo esta a habilidade
continua, que ndo tem nenhum inicio ou fim especial, sendo que o
comportamento por muitos minutos, ou seja, movimentos repetidos
por um periodo de tempo especifico, como por exemplo, fintar no
muay thai ou MMA. Como discutido adiante, as habilidades discretas
e continuas podem ser bem diversas, exigindo processos diferentes
para performance e demandando que elas sejam ensinadas de modo
um pouco diferente como resultado (SCHMIDT, LEE, 2016).

Outra forma de classificacéo é quanto aos grupos musculares
envolvidos na execugao de habilidades. Assim, as habilidades s&o
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classificadas como grossas, quando sao utilizados grupos musculares
grandes, e finas, quando fazem uso de grupos musculares pequenos.
Utilizando o judd como exemplo, pode-se dizer que a maioria dos
golpesrealizados sao classificados como habilidades motoras grossas.
Contudo, também sao identificadas habilidades finas em movimentos
gue envolvem a percepcdo € o controle cinestésico da postura e
movimentacao do oponente, principalmente durante as esquivas e na
escolha dos contragolpes a ser aplicado.

Hierarquia de movimento

A hierarquia de movimento diz respeito a progressdo do
movimento, do mais simples para o mais complexo, relacionando os
movimentos corporais em varios niveis de especificidade.

Apds as categorias de movimentos reflexo e rudimentar,
que correspondem aos movimentos involuntarios e aos primeiros
movimentos voluntarios, respectivamente, identifica-se os movimentos
que estdo atrelados ao alcance de objetivos gerais para uma
determinada tarefa, os quais séao classificados como HMs, as quais
consistem em uma série de movimentos voluntarios do corpo humano
realizados com exatidao e precisao, designados para atingir um objetivo
especial (GALLAHUE; OZMUN, 2005; GALLAHUE; DONNELLY, 2008).
No contexto das praticas das artes marciais, o chute lateral no caraté, o
soco no boxe e a queda no BJJ sdo exemplos de habilidades motoras
(HAY; REID, 1985, SCHIMIDT; WRISBERG, 2001).

Os movimentos com um propdésito bem geral s&o denominados
habilidade motora fundamental (HMF); eles s&do de ordem natural do ser
humano, ou seja, desenvolver-se-ao de modo natural, por necessidade
inerente do ser vivo. Tais habilidades podem ser exemplificadas como:
marchar, trepar, subir e escalar. Segundo Gallahue e Ozmun (2005),
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Gallahue e Donnelly (2008), este tipo de HM é uma série organizada
de movimentos basicos que implica a combinagao de padrbes de
movimento de dois ou mais segmentos do corpo.

Uma habilidade motora especializada (HME) é uma HMF, ou a
combinacéo de HMF aplicadas arealizacdo de uma atividade especifica
relacionada ao esporte. Portanto, as HMFs de contorcer o corpo e
chutar um oponente podem ser aplicadas em sua forma horizontal,
como o chute lateral no taekwondo ou em sua forma vertical, ao realizar
um chute frontal no muay thai (GALLAHUE; DONNELLY, 2008).

A fase de HMEs do desenvolvimento é, na esséncia, a
evolugdo da fase fundamental. Habilidades especializadas sdo mais
precisas do que habilidades fundamentais, pois frequentemente
envolvem a combinagao de HMFs e requerem maior grau de precisao
(GALLAHUE; OZMUN, 2005).

No primeiro momento, o chute é uma HMF, porém, quando se
torna um chute mais especifico, como no caso do chute semicircular
ou o chute frontal, tem-se um chute em funcao do objetivo maior,
que é chutar num certo tempo com determinada qualidade. Ou seja,
o chute semicircular € uma HME, pois é um movimento corporal
qgue tem um objetivo claramente definido, no qual ja existe um grau
maior de especificidade.

Oindividuo, ao chutar um oponente, pode realizar esta habilidade
motora de varias formas, ou seja, chute lateral, frontal, semicircular,
com salto, assim pode admitir véarias técnicas motoras ao movimento.

O dominio da HM proporciona a boa utilizagdo da técnica
motora TM. A técnica é adquirida principalmente por processos
de aperfeicoamento da coordenagao de diversos grupamentos
musculares que intervém na conduta motora visada. E observada uma
grande facilidade e naturalidade nos movimentos realizados, quando
ocorre o dominio da técnica (TANI; BENTO; PETERSEN, 2006).
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O esclarecimento destes termos contribuira para melhor
desenvolvimento das estratégias pedagodgicas durante o processo
de ensino das habilidades motoras desejadas. Estes aspectos serdo
aludidos logo em seguida.

Categoria de Movimento

O movimento pode ser alocado em trés tipos de categorias,
a saber: equilibrio, locomogao e manipulacdo. As HMs de equilibrio
formam a base para todas as outras HMs e sdo habilidades em que o
corpo permanece no lugar, mas se move ao redor de seu eixo horizontal
ou vertical; as HMs de locomogdo em que o corpo é transportado em
uma direcao vertical ou horizontal de um ponto para o outro; e as HMs
manipulativas sdo aquelas que envolvem transmitir forga a um objeto
ou receber forca dele (GALLAHUE; DONNELLY, 2008; GALLAHUE;
OZMUN; GOODWAY, 2013).

Como exemplos de cada categoria tem-se, o curvar, o alongar,
0 contorcer, o virar, 0 balancar, o apoio invertido, o rolamento do corpo,
0 esquivar e o equilibrar, para a categoria de equilibrio; o marchar, o
correr, o saltar, o pular em um pé, o saltitar, o impulsionar, o galopar, o
escorregar e 0 escalar, para a categoria de locomocgao e; o lancgar, o
pegar, o chutar, o receber, o rebater, o voleio com as maos, o driblar, 0
rolar a bola e o empuirrar, para a categoria manipulativa (GALLAHUE;
DONNELLY, 2008; GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013).

Interpretando uma técnica motora

Quando se fala de uma HME, sabe-se que a mesma é uma
evolugao da HMF ou um conjunto de HMFs, logo, pode-se dizer que a
HME ou até mesmo um TM s&o compostas por HMFs. Este fato deve
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ser levado em consideragao quando o professor for ensinar um golpe
em suas aulas de artes marciais. Neste caso, fragmenta-se a TM para
identificar o seu nivel de complexidade, por exemplo, nos esportes
de combate pode-se citar como HMFs, o curvar, o contorcer, o virar,
o rolamento do corpo, o esquivar, o equilibrar, o pular em um pé, o
saltitar, o impulsionar, o pegar, o chutar, o puxar € o empurrar.

Essa interpretacdo deve ser feita para cada esporte e cada
TM. No chute frontal no caraté, que sera o primeiro exemplo, podem-
se identificar as HMFs chutar, empurrar e equilibrio unipodal. Cada
HM desta deve ser analisada e treinada, de modo que trabalhem
em sinergia durante a execucdo do golpe. Estas HMFs podem ser
semelhantes em outro golpe do mesmo esporte, como por exemplo, o
chute semicircular, ou em outro esporte, como é o caso do taekwondo.
O segundo exemplo, sera o esporte propriamente dito, neste caso
pode-se escolher 0 BJJ, nele cita-se como HMFs o curvar, contorcer,
virar, rolamento do corpo, equilibrar, impulsionar, pegar, puxar e
empurrar, sendo estas HM fundamentais para a pratica do esporte.
Desta forma, pode-se compreender que a TM a ser ensinada em uma
arte marcial € a evolugao de uma HME, e esta é o aprimoramento e
ou o conjunto de HMFs.

O PROCESSAMENTO DA INFORMAQAO,
A TOMADA DE DECISAO, A MEMORIA E
A ATENCAO NO ENSINO DAS LUTAS

Processamento de informacao

Durante uma situacéo pratica de combate real ou treinamento,
a informacéo, proveniente da tarefa, é apresentada para o individuo
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como input ou entrada; varios estagios do processamento dentro do
sistema motor humano geram uma série de operagbes sobre essa
informacao; e a resposta subsequente, chamada de output ou saida,
¢ a propria tarefa motora. Pode-se dizer que existem trés estagios
de processamento da informacao, entre input e oulput, a saber:
identificagdo do estimulo; selecdo da resposta; e programacéo do
movimento (SCHMIDT, LEE, 2016).

No Muay Thai, quando o adversério realiza um chute semicircular
na diregao da coxa, essa atitude corresponde ao input, ja o output é a
resposta a esse ataque, que pode ser o bloqueio com a perna direita
Ou com a perna esquerda, por exemplo.

Acredita-se que os estagios ndo sdo sobrepostos, ou seja, todo
0 processamento em um determinado estagio é concluido antes do
produto de classificagdo ser encaminhado para o estagio seguinte;
ou seja, 0 processamento da informagao em dois ou mais estagios
diferentes, nao pode ocorrer ao mesmo tempo (SCHMIDT; LEE, 2016).
Esse processo finalmente resulta em um output, que representa a agao.

No estégio de identificacéo do estimulo, o problema do sistema
¢ decidir se um estimulo foi apresentado, e em caso positivo, identificar
qual é ele. Assim, a identificagdo do estimulo é principalmente um
estagio sensorial, que analisa as informacdes ambientais a partir de uma
variedade de origens, tais como, a visdo, a audi¢ao, o tato, a cinestesia
e o olfato. Os componentes da agao comecam a ser “montados”, 0s
padrées de movimento também séo detectados, como, por exemplo,
se outras partes do corpo estdo se movendo, em qual sentido e com
que rapidez, e assim por diante, sendo esta informagao enviada para
0 préximo estagio (SCHMIDT; LEE, 2016).

As atividades no estagio de selecdo da resposta iniciam logo
apds o estagio de identificacdo do estimulo fornecer informagoes
sobre a natureza do estimulo ambiental. Esse estagio tem o objetivo
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de decidir que resposta executar, dada a natureza da situagéo e o
ambiente. Neste caso, a escolha de respostas disponiveis pode ser
bloguear o chute com a perna ou receber o golpe na coxa. Assim, esse
estagio requer um tipo de processo de transicéo entre input sensorial e
output de movimento (SCHMIDT, LEE, 2016). O tempo paraa selecao da
reposta pode variar em fungéo do nimero de alternativas disponiveis,
de acordo com a Lei de Hick (HICK, 1952), sendo maior o tempo para
um maior nUmero de alternativas. Um iniciante, por ndo conhecer as
respostas mais adequadas a determinadas situacoes, considera mais
“possibilidades inadequadas”: podendo necessitar de mais tempo
para a selegao da resposta. No que diz respeito a programacao da
resposta, aquelas que envolvem um maior nimero de componentes
demandarao mais tempo para serem organizadas e iniciadas.

No Uultimo estagio, o inicio do seu processamento ocorre apéds
receber a decisdo sobre que movimento realizar, como determinado
pelo estagio anterior. O estagio de programagao do movimento tem
a tarefa de organizar o sistema motor para a execucao do movimento
desejado. Ou seja, se o estagio de selecao da resposta determinou
que uma resposta de blogueio com a perna direita era necessaria,
entéo, a organizacdo do programa motor responsavel pela execugao
de uma acéo de bloquear ocorreria no estagio de programacéo do
movimento (SCHMIDT; LEE, 2016).

Considerando a execugcdo do movimento, quanto mais
complexas, ou seja, quanto maior a quantidade de estruturas corporais
envolvidas ou o nimero de HMs, mais tempo seria necessario para o
processo de programacao motora. Dessa forma, assim que o padréao
de movimento foi identificado e a forma de bloqueio foi selecionada, a
representacdo mental do movimento deve ser lida, ou seja, recuperada
da memodria e preparada para ser ativada, bem como porgdes do
sistema motor devem ser preparadas para a execucéo. So entao se da
infcio ao movimento de bloqueio propriamente dito.
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Se todos os processos forem finalizados de modo eficiente, o
tempo de resposta, que compreende o tempo de reagéo e o tempo
de movimento, serd concluido num intervalo inferior ao tempo de
movimento do adversario, levando a um bloqueio bem-sucedido.

Na luta combinada, duas etapas do processamento de
informacao estao ausentes em relacdo ao combate propriamente dito: a
identificagao do estimulo e a selegéo da resposta. Nao ha necessidade
de identificar o padrdo de movimento do parceiro ou selecionar
uma resposta em fungdo dessa identificacdo. Na luta combinada
é necessario somente recuperar da memoria a agdo motora a ser
executada e realizar ajustes relacionados a parédmetros do movimento,
como forga, velocidade e distancia em relagdo ao outro, por exemplo.

MEMORIA E AGRUPAMENTO DE INFORMACAO

O processo de aquisicao de uma HM implica a formagao de
memaria, ou seja, a persisténcia de informacéo sobre o movimento para
uso posterior. Entretanto, durante a pratica da habilidade, diferentes
sistemas de armazenamento de informagao tomam parte do processo,
a saber: 0 armazenamento sensorial de curto prazo (ASCP), a memaria
de curto prazo e a memaria de longo prazo (SCHMIDT, WRISBERG,
2001), os quais séo regides onde a informagao seria armazenada.

No caso de um “item de informacdo” quando se pensa em
uma na sequéncia e ou etapas de um golpe, como por exemplo, para
manter esse golpe na memaria de curto prazo, por alguns segundos,
faz-se chunks ou pedagos, ou seja, agrupam-se conjuntos de acoes
de forma que cada conjunto, € ndo cada agao isoladamente seja um
item de informacgéo. Se forem considerados os detalhes de movimento
presentes natransicado de uma postura paraoutra, seravisto que hauma
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série de itens de informagao, como a posicao dos pés, a angulagéo do
tronco, joelho e quadril, a posicao dos bragos, a posicao dos punhos,
0 modo como ocorre a transferéncia de peso entre as pernas, a forca
aplicada durante a contracdo isométrica dos dedos, entre outros
aspectos. Os praticantes experientes agrupam os itens de informacao,
de modo a reduzir a quantidade de itens de informacao, nao sendo
preciso que cada posicao de cada estrutura corporal seja item de
informacao. Como por exemplo, o “punho cerrado” consiste em uma
posicao, sendo esta um Unico item de informagao. Com o tempo de
prética, a aprendizagem de mais padrées e a melhora na capacidade
de identificar esses padroes e posturas, passam a constituir um Unico
item de informacao (TANI; CORREA, 2016).

TEMPO DE REACAO

Como foi mencionada anteriormente, os processos de
identificagcdo do padrao, selecao da resposta e programacao da
resposta, ocorrerem dentro de um intervalo de tempo que passa apés
um estimulo subitamente apresentado, frequentemente n&o previsto
até o inicio da resposta, conhecido como tempo de reacéo (TR), que
¢ uma medida importante de performance que indica a velocidade e a
eficacia da tomada de deciséo - é o intervalo de TR.

O TR simples é a situagdo que envolve apenas um estimulo
e uma resposta. No TR de escolha, existirao mais de um estimulo e
uma resposta especifica. No TR de discriminagéo, acontecera mais
de um sinal, mas a resposta estd condicionada. Ja o periodo de
tempo desde o final do TR até a conclusdo do movimento € chamado
de tempo de movimento (TM).
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TOMADA DE DECISAQ

Além da capacidade de execucgdo da técnica, € essencial a
capacidade de tomada de decisdo sobre qual técnica empregar.
Sabe-se que a tomada de decisdo ¢ dificultada em situagbes de
imprevisibilidade, nesse sentido, ficaclaro que, naperspectivadolutador
que ataca, deixar o oponente desequilibrado ou em desvantagem é
fundamental para a tomada de deciséo de qual golpe executar, pois
¢ a partir do sucesso no desequilibrio que muitas vezes se escolhe o
golpe mais apropriado para aquela situacao.

A finta para a execugao de um golpe é feita explorando-se o TR.
Este é definido como o intervalo de tempo entre a apresentacéo de um
estimulo e o inicio da resposta, sem que a resposta seja antecipada
ao estimulo (SCHMIDT; WRISBERG, 2001). O tempo de laténcia varia
de acordo com o receptor sensorial que recebe o estimulo, visual,
auditivo ou cinestésico; e com as diferencas individuais. No caso do
judd, o principal receptor sensorial é o cinestésico, visto que se esta
segurando o judd-gui do oponente. O TR € composto por duas fases:
a fase pré-motora, que se refere ao intervalo de tempo entre o estimulo
e a primeira alteragao muscular detectada por eletromiografia; e a fase
motora, que é o intervalo de tempo da primeira alteracdo muscular até
o inicio do movimento.

De acordo comJunior e Almeida (2013), o processo datomadade
decisao nao é uma simplesmente escolha dentre muitas possibilidades,
mas sim, um processo que ocorre levando em consideragéo outros
processos cognitivos, os quais podem atuar tanto de forma positiva,
auxiliando o aluno a decidir corretamente, como negativa, se o aluno
n&o tiver essas capacidades cognitivas bem trabalhadas durante sua
fase de formacao. No entanto, ndo s&o apenas as capacidades de
antecipagao, percepgao e memoria que atuam na tomada de decisao
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(AFONSO; GARGANTA; MESQUITA, 2012), mas também a intensidade
do exercicio, a interagdo espacial entre os praticantes (CLAVIJO et
al, 2016; FRIGOUT et al, 2020), assim como a massa corporal dos
mesmos (SOTO et al, 2020).

LEI DE HICK

Hick (1952) descobriu que a relacédo entre o tempo de reagao de
escolha e o logaritmo do nimero de alternativas de estimulo-resposta
é linear, ou seja, 0 tempo de reagéo de escolha aumenta a uma razao
constante cada vez que o ndmero de alternativas de estimulo-resposta
¢ duplicado, sendo assim, esse fenémeno ficou conhecido na literatura
como “lei de Hick”. No judd, a partir de um mesmo estimulo, no caso
a pegada, por exemplo, puxar a manga para a realizacao do kouchi
gari, 0 uke sabe que o seu oponente tem condicdes de lhe aplicar
mais dois golpes partindo da mesma posi¢ao: seoi nague, caso o uke
ajuste a puxada na manga realizada pelo tori com o passo da perna
direita curto e, consequentemente, inclinando o tronco para frente; tai
otoshi, caso o uke ajuste a puxada na manga realizada pelo tori com
um deslocamento para diagonal direita, inclinando o tronco para essa
direcdo. Com isso a sua resposta é retardada (uke), oportunizando
mais tempo para o adversario realizar com suUcCesso a projecao ao solo
(SCHMIDT; LEE, 2016, TANI; CORREA, 2016).

Outro fator muito importante, e talvez o principal, é o periodo
refratario psicoldgico (PRP), que é um atraso na resposta a um
segundo estimulo quando os dois estimulos estdo proximos. Esse
atraso é explicado pela capacidade do ser humano de processar
apenas uma informagao por vez. Existe um intervalo de tempo de 60
a 100 ms aproximadamente entre os estimulos para que o PRP seja
eficiente. Se o tempo for inferior a 40 ms o individuo tende a responder
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aos dois estimulos concomitantemente, e se ultrapassar 100 ms ele
podera responder aos dois estimulos, cada qual como um estimulo
Unico. Um exemplo € a finta utilizando o ato de “empurrar e puxar” para
causar o desequilibrio do judé ou no BJJ.

Na aprendizagem de uma HM, observa-se que com a pratica
ha melhoria de vérios aspectos, entre eles o aperfeicoamento de
selecionar as informacdes relevantes para a atividade a se realizar.
Um bom judoca deve possuir a capacidade de analisar o oponente
em um combate, antecipando 0s seus movimentos. Um praticante
que consegue antecipar com eficiéncia tera uma vantagem sobre os
seus oponentes, possibilitando a preparagdo de seus movimentos
antecipadamente. Inteligentemente, esta antecipacéo é o Unico modo
de reduzir ou eliminar a laténcia do TR, sendo este um dos fatores que
mais diferenca faca entre atletas (LADEWIG, 2000).

ATENCAO

A atencdo parece ser limitada pelo fato de que apenas
uma determinada quantidade de capacidade de processamento
da informacéo parece existir Quando sobrecarregada, uma parte
consideravel desta informagéao pode ser perdida. Além disso, a atengéo
parece ser seriada, pois parece concentrar-se primeiramente em uma
coisa, depois em outra, apenas com grande dificuldade, caso seja
necessario, pode-se concentrar atengao em duas coisas a0 mesmo
tempo. Em alguns momentos, a atengéo € direcionada para eventos
sensoriais externos, no caso do exemplo supracitado, as atitudes
correspondentes aos outros atletas. Em determinadas ocasides, a
atengéo é concentrada nas operagbes mentais internas, por exemplo,
guando tenta lembrar a perna preferida do adversario para aplicar o
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golpe. Em outras é direcionada para informagdes sensoriais internas,
qguando se trata das sensagdes dos musculos e articulagoes.

Considera-se como atencdo, o recurso, ou ‘conjunto” de
recursos ligeiramente diferentes, que esta disponivel e que pode
ser usado para varias finalidades (SCHMIDT; LEE, 2016). A atengdo
assemelha-se a um banco de dados, que contém vérias informagoes
que possibilita realizar as atividades desejadas, a forma pelas quais
esses recursos de atengéo séo alocados define como sera utilizada a
atengéo.

De acordo com Schmidt e Lee (2016) o processamento
automatico de informacdes é considerado resultado de uma grande
quantidade de pratica. Esta pratica de uma determinada HM leva a
execucao automatica e coerente do ponto de vista da Biomecanica.
Por isso que o treinamento é primordial para o sucesso de qualquer
praticante esportivo, pois, este individuo possuira condicbes de
realizar as HMs inerentes a sua arte marcial e ainda executar outros
movimentos especificos.

Exemplificando, pode-se citar um ambiente de luta, no caso o
Muay Thai: o lutador executa diversos golpes, mas a sua preocupagao
nao é com a técnica motora, pois esta ja esta refinada por causa dos
treinos realizados, mas sim com a sequéncia de golpes e a defesa dos
golpes adversarios. Caso ele ndo defenda adequadamente os golpes
do oponente, corre o risco de perder a luta.

Aeficiénciado processamento automatico tem fortesimplicacoes
tanto para HMFs quanto para as TMs. Se uma tarefa é realizada de
forma automatica, muitas atividades de processamento da informagéo
importantes podem ser produzidas nao apenas rapidamente, mas
em paralelo com outras, tarefas simultaneas e sem performance
perturbadora. E como se certos estagios, como por exemplo a selecéo
de resposta, fossem ignorados todos juntos (SCHMIDT; LEE, 2016).
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FEEDBACK

Informacéao sensorial

Anteriormente foi apresentado que o feedback pode ser
intrinseco ou extrinseco (ou aumentado), sendo este Ultimo fornecido
de modo verbal, cinestésico e visual. O termo feedback é usado
para situagdes em que, durante 0 movimento, surgem sensagoes
decorrente da movimentacao corporal, o que produz informagoes que
sao retroalimentadas para o executante. Por exemplo, quando ocorre
o deslocamento de um corpo, a informagéao esta disponivel a partir dos
musculos que se contraem, e da mudanca espacial que é observada
durante o deslocamento.

O feedback pode ser considerado como a informagao sobre a
diferenca entre o que o aluno pretende fazer € o que ele fez. Deve-se
considerar, com certa relevancia, quanto ao ensino de HMs de uma
arte marcial que, apesar do feedback intrinseco ser uma informagéo
disponivel ao aluno, ele pode mostrar limitada competéncia de capta-la
e, consequentemente a nao utilizar, principalmente na primeira fase de
aprendizagem definida por Fitts e Posner (1967). Assim, a intervengéo
do professor torna-se essencial para que o aluno possa realizar as
devidas correcoes. Ou seja, sugere-se que o professor fornega
feedback extrinseco numa frequéncia relativamente moderada, como
por exemplo, a cada duas ou trés execucoes. Isso possibilita que o
aluno desenvolva a capacidade de percepgao do feedback intrinseco
e sua associacdo com o feedback extrinseco (TANI; CORREA, 2016).

Ja durante a pratica para o alcance da meta de médio prazo,
que corresponde a segunda fase de aprendizagem (associativa), a
quantidade de feedback pode ser menor € mais espagada entre as
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execucdes. E, por fim, na fase autdbnoma, no caso a terceira fase, a
quantidade e o momento de fornecimento de feedback podem ser
definidos pelas necessidades estabelecidas pelo préprio aluno, ou
seja, feedback autocontrolado (TANI; CORREA, 2016).

Dentre as formas de feedback, pode-se destacar o conhecimento
de resultados, que se refere a informacao sobre o alcance ou nao da
meta da habilidade, e o conhecimento de performance, que diz respeito
a informacao relativa ao padrao de movimento. Desse modo, a maior
parte das informacdes relevantes para o aprendiz se refere ao padrao
de movimento, seja o de referéncia ou o executado. Nesse sentido,
tanto o fornecimento de instrugcdo quanto o de feedback extrinseco
devem considerar essa necessidade.

No judd, pode-se dizer que a maioria dos golpes utilizada nesta
arte marcial implica a execugao de movimentos rapidos em que 0 uso
do feedback é limitado, ou seja, habilidades de circuito aberto, logo, a
utilizacdo do feedback pode acontecer somente apds a execugao do
golpe, isto &, entre as tentativas.

Dessa forma, especialmente considerando a facilidade de
acesso a filmagem dos movimentos existentes atualmente, esta
associacao entre feedback visual e feedback verbal pode representar
uma forma de reduzir a quantidade de pratica necesséria para a
aprendizagem de um kata ou um golpe, ou mesmo uma forma eficiente
de permitir que o aprendiz identifique posturas e os movimentos
executados erroneamente.

Os estudos afirmam que a utilizagdo do feedback extrinseco
durante os treinos pode melhorar as adaptacgdes do treinamento
(QUINZI et al, 2013, WEAKLEY et al, 2019, NAGATA et al, 2018),
assim como aumentando as capacidades de deteccdo e correcao
de erros (GORMAN; WILLMOTT; MULLINEAUX, 2019) e melhorar o
equilibrio dindmico em caratecas (VANDO et al, 2014) e em judocas
(MASZCZYK et al, 2018).
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O conhecimento do resultado e sua
funcao no aprendizado motor

O conhecimento dos resultados (CR) é importante para a
aprendizagem de uma HM. Esta importancia pode ser identificada
nas trés funcdes principais que o CR tem na aprendizagem, a saber:
uma fonte de informacao para auxiliar o aprendiz na escolha da sua
resposta para a proxima tentativa; funciona como um reforco, quando
a tentativa de préatica esté total ou parcialmente correta, quando o
aprendiz recebe este tipo de informacao, o CR serve para reforcar a
resposta correta; e o CR é um meio de motivagao. Isto pode ser notado
em uma situagao de estabelecer objetivos, na qual o CR serve como
informagao ao aprendiz sobre como esté progredindo em relagéo ao
objetivo de desempenho estabelecido, por exemplo, no processo de
aprendizado de posturas ou golpes (SCHMIDT; LEE, 2016). Estas trés
funcdes muitas vezes se sobrepdem. O ponto importante a apreciar em
cada uma destas situagbes é que a responsabilidade em proporcionar
a informacédo de resposta, o CR, esta inteiramente com professor
(MAGILL, 1984, SCHMIDT, LEE, 2016).

AQUISICAO, RETENGAO E
TRANSFERENCIA DE HABILIDADE

Aquisicao de habilidade

De modo simples e direto; o fator mais importante que
possibilita a aquisicao de HMs é a pratica. Contudo, essa pratica é
também, por muitas vezes, mal utilizada e compreendida no contexto
da aprendizagem motora (SCHMIDT, LEE, 2016).
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Entende-se que, quanto mais pratica maior a produgdo de
aprendizagem, porém, a quantidade de tempo de pratica nao é a Unica
preocupagdo aqui, e nem todos os métodos de pratica sdo iguais em
seus impactos sobre a aprendizagem (SCHMIDT; LEE, 2016).

Arepeticao é necessaria para uma pratica bem sucedida, porém,
essa repeticdo deve ser orientada e controlada, tendo inicio, meio e fim,
além de objetivos especificos e intencionalidade pedagogica (BATISTA,
2004). De modo importante, no entanto, os componentes do sistema
de processamento tornam-se mais eficientes com a aprendizagem.
Pode-se entender que a aprendizagem mais efetiva ocorre quando
uma repeticdo ativa tantos componentes individuais do sistema quanto
possivel (SCHMIDT; LEE, 2016).

Retencao de habilidade

Aqui se trata do “destino” de HMs, apés um periodo de tempo
durante o qual nenhuma outra pratica é adotada e pode ocorrer
esquecimento. Esse intervalo de tempo é conhecido como “intervalo
de retencédo”, sendo a auséncia de pratica frequentemente prejudicial
para a performance de habilidosos (SCHMIDT; LEE, 2016).

Transferéncia de habilidade

A transferéncia, também conhecida como generalizagao,
¢ um propdsito importante da préatica. Refere-se a ideia de que a
aprendizagem adquirida durante a préatica de uma determinada tarefa
pode ser aplicada a, ou transferida para outras situagcoes desejadas.
Um professor ndo pode estar satisfeito se os alunos conseguem
executar apenas as variagoes de tarefas que eles praticaram de modo
especifico. O professor deve almejar que os alunos sejam capazes de

78



SUNAEIn

generalizar a aprendizagem especifica para as muitas novas variagoes
que eles possivelmente enfrentardo em outras situagoes.

Pode-se exemplificar com o rolamento para frente: no caso,
um individuo que realizou ginastica olimpica por muito tempo saiba
realizar essa HME, quando inserido no contexto do judd, mesmo que
o rolamento anterior ndo seja idéntico do ponto de vista da HME,
porém, sdo semelhantes em relacao a HMF rolamento. Ou seja, as
caracteristicas fundamentadas dos dois rolamentos s&o semelhantes,
0 que difere sdo os elementos especificos de cada modalidade.
Porém, a preocupacéo do professor esta voltada para a organizagao
da préatica e como fazer com que esta organizagéo possa maximizar
a generalizacdo (MAGILL, 1984, SCHMIDT, LEE, 2016), para tornar a
transferéncia mais eficiente.

A transferéncia € definida como o ganho ou perda da
capacidade de executar uma tarefa como resultado da pratica ou
experiéncia em outra tarefa. A transferéncia é tarefa positiva (TP) se
melhora a performance em uma outra habilidade; negativa (TN) no
caso de degradacao da tarefa, e zero (TZ) quando n&o proporciona
qualquer efeito.

No que tange a TP, pode-se fazer uso do exemplo citado
anteriormente do rolamento para frente; na TN pode ser representada
pelo chute giratério da capoeira e o muay thai, pois, apesar da
ocorréncia do giro, a postura corporal é bem diferente. E no TZ,
como exemplo, tem-se o chute do futebol comparado ao chute
semicircular no taekwondo, apesar de serem chutes, um tende a
nao interferir no outro.

No entanto, varias questbes que envolvem a transferéncia,
assim como, muitos elementos interferem para maximizar a
transferéncia ajustando os métodos de ensino e estilos (SCHMIDT,
LEE, 2016), ou seja, a transferéncia pode estar atrelada as HMFs de
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cada HME, a complexidade da tarefa, partes especificas desta HME
e a sequéncia da HM.

De acordo com Januério et al (2016), as organizacdes
de pratica que forneceram menor variabilidade conduziram ao
aprendizado da conduta motora, enquanto que as que forneceram
maior variabilidade resultaram na melhora da capacidade de definir
0S parametros necessarios.

Segundo Nhamussua et al (2012), os participantes com nivel
superior de habilidade apresentaram melhor desempenho no teste de
transferéncia imediato, e a auséncia de diferengas significativas no
teste de transferéncia retardado sugere que o efeito da interferéncia
contextual pode ser temporério.

A PRATICA NO ENSINO DAS TAREFAS
MOTORAS NAS LUTAS

Classificacao das HMs e TMs

A classificagdo das HMs tem fortes implicagbes na estratégia
de ensino a ser utilizada. Tratando-se das HMs do judd, estas séo
classificadas como abertas em razdo da sua natureza motora,
contudo, ainda se vé& o ensino dos golpes como se fossem HMs
fechadas. Um exemplo disso é o uchi-komi parado, no qual o ensino
tem como embasamento dois argumentos principais: reduzir o nivel
de dificuldade da tarefa para os alunos, viabilizando a sua execucéo, e
promover a automatizacéo do golpe por meio da repeticdo mecéanica de
movimentos. Independentemente dos argumentos, € indiscutivel que
as caracteristicas inerentes da tarefa estdo sendo sacrificadas, ou seja,
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a aquisicao de HMs esta ocorrendo sem relagcdo com a especificidade
da luta; isto pode resultar no desenvolvimento da capacidade de
executar o golpe com perfeicdo do ponto de vista mecénico, mas néao
de sua utilizacéo eficiente numa luta (TANI; CORREA, 2016).

Outro exemplo é a caracteristica seriada das HMs do judd, a
qual ndo é considerada quando um golpe esta sendo ensinado do
modo em partes. A caracteristica seriada tem como elemento essencial
a interacdo entre os componentes da HM, de modo que nao se trata
simplesmente da execugao dos componentes em sequéncia, como se
a soma das partes resultasse no todo. O uso do ensino fracionado da
habilidade se justifica pelo fato de reduzir a dificuldade da tarefa para
o aprendiz e, assim, viabilizar a sua execucéo. Além disso, o ensino em
partes possibilita corrigir elementos e ou fundamentos especificos de
uma conduta motora, ou que fazem parte de uma sequéncia especifica.

Os professores e técnicos esportivos se deparam com alguns
questionamentos durante a sua pratica. Um deles esta relacionado
com o modo que uma habilidade motora sera ensinada. Quais
as estratégias a serem utilizadas e o tempo dedicado? Outro
questionamento pertinente diz respeito a melhor alternativa para um
aprendiz praticar a HM. Dentre as possibilidades, o treinamento pode
ser realizado como um todo ou em partes (MAGILL, 1984).

Segundo MAGILL (2000), praticar uma habilidade como um todo
ajuda a sentir melhor o fluxo continuo, o ritmo da tarefa e o timing de
todos os componentes dos movimentos da conduta motora. A prética
em partes tende a reduzir a complexidade da habilidade e permite que
0 executante reforce o desempenho de cada parte corretamente antes
de desenvolver a pratica como um todo.

No que se refere ao ensino—aprendizagem de uma habilidade,
a pratica em partes, como foi anteriormente aludido, tem como
caracteristica a exercitagdo especifica de uma fase importante do
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movimento que ainda ndo esta bem desenvolvida. Por meio dela,
podem-se determinar quais das partes que compdem uma habilidade
devem ser praticadas separadamente.

O que norteia a escolha da pratica em partes € o nivel de
complexidade da habilidade; ou seja, quando se tem uma habilidade
muito complexa, no que se refere a sua execugao motora, observa-se
a necessidade de trabalhar cada parte por vez, até conseguir praticar
como um todo, possibilitando o aprimoramento da habilidade motora
em cada fase do movimento (MAGILL, 2000). Cabe ao Professor
selecionar as ferramentas e as estratégias para aperfeicoar as
habilidades em cada fase do movimento.

Acredita-se que a AM é bem especifica, ou seja, a especificidade
de aprendizagem representa que tudo o que foi aprendido e depende
em grande parte da pratica. Como por exemplo, no caso de um atleta
de BJJ que deseja um bom rendimento no dia da luta. O individuo deve
treinar nas condicdes mais préoximas da realidade da competigéo, ou
seja, com o clima e temperatura do evento, e longe dos seus torcedores.
Treinar em um ambiente ou espaco de trabalho em particular com
frequéncia leva a uma performance melhor, principalmente, as vezes
apenas, nesse espago de trabalho, em comparagdo com um outro de
trabalho diferente ou alterado (MAGILL, 1984).

Outro achado importante € que o feedback sensorial, como
por exemplo, visual, auditivo, tatil resultante da performance durante
tipos ou locais especificos de pratica torna-se parte da representagéo
aprendida para a habilidade, de tal modo que a performance posterior
€ mais habil quando essa mesma informagéao sensorial esta disponivel,
em comparacao com as situagdes em que um ou mais desses canais
de feedback s&o alterados. Assim, enquanto um importante objetivo
da prética é facilitar a transferéncia, isto é, melhoria da performance
para situacdes ou contextos ndo praticados, é importante reconhecer
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que a especificidade da aprendizagem é a caracteristica dominante
(MAGILL, 1984; WEINECK, 2003; SCHMIDT, LEE, 2016).

Fatores que afetam a aquisicao de HM

De acordo com Gomes et al. (2002) ao investigarem a
especificidade de pratica na aquisicdo do golpe osoto gari, comparando
apraticatradicional ou estéatica (GE) com a pratica em movimento (GM),
identificaram que o GM apresentou superioridade em relagao ao GE
nos testes de retencéo e nos dois testes de transferéncia. Os autores
concluiram que aprender o osoto gari num contexto mais dinamico &
mais eficiente, o que vai ao encontro da hipétese de especificidade de
pratica (WEINECK, 2003), que indica como importante a aprendizagem
das HMs de luta serem realizadas em situagbes especificas, mais
proximas da realidade.

Em uma HM, entende-se por complexidade o nimero de
componentes ou de partes de uma habilidade e, por organizacao,
a interacdo entre as partes. Singer (1980) afirma que, quando a
complexidade ¢ alta e a organizacdo é baixa, seria mais eficaz a
préatica por partes; em contrapartida, quando a organizagao ¢ alta e a
complexidade baixa, é indicada a pratica do todo. De acordo com Magill
(2000), deve haver habilidades que estejam em estagios intermediarios
entre as proposigoes de Singer (1980), em que a combinacao dos dois
tipos de prética pode ser mais eficiente.

Organizacao da pratica na aprendizagem

Classificacoes podem auxiliar a identificar demandas das HMs,
ou de partes dessas habilidades. Num exemplo mais especifico,

83



SUNAEIn

as classificacbes podem auxiliar a pensar em possibilidades
de organizacdo da pratica para uma maior eficiéncia. Reduzir a
quantidade de tempo para a aprendizagem de uma HM ou melhorar a
adaptabilidade e ou permanéncia de sua representagdo mental estéao
entre as principais questoes referentes a aprendizagem de habilidades
(TANI; CORREA, 2016).

No que tange as categorias de movimento, quando ha o
fracionamento de um golpe, o professor pode identificar tanto as
HMFs quanto as categorias envolvidas - por exemplo no judd, a grande
maioria dos golpes envolvem HMFs como pegar, puxar, empurrar,
andar, contorcer o corpo e flexionar o tronco. Essas HMs enquadram-
se nas categorias de manipulacéo, equilibrio e locomogéo, sendo esta
Ultima em sua minoria. Portanto, para o ensino de determinadas TMs
do judo, seria interessante focar nessas categorias de movimento,
respeitando a especificidade das TMs.

Evidéncias indicam que o foco externo de atencéo beneficia
o controle das HMs quando o executante esta num estagio de
aprendizagem avancado. Os beneficios do foco externo estariam
relacionados a auséncia de interferéncia consciente em mecanismos
de controle motor que seriam automaticos (TANI; CORREA, 2016).

Essa hipoétese prevé que, quando a atencédo é focada nos
movimentos corporais, ou nos efeitos que ocorrem préoximos ao
COrpo, um executante tenderia a intervir mais ativamente no controle
dos movimentos do que faria caso estivesse focando a atengdo num
efeito mais distante. A tentativa de controlar ativamente os movimentos
imporia uma restricao ao sistema motor, interferindo em processos
de controle autométicos, que normalmente seriam responsaveis por
regular o movimento. A hipotese prevé que o controle seria mais
efetivo caso o executante colocasse seu foco de atencao no efeito
gue 0 movimento tem no ambiente, permitindo que o sistema motor
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se organizasse “naturalmente”: sem as restricbes impostas pelo
controle consciente.

De acordo com WULF et al (2010) e Sé& et al (2013) o foco
de atencdo externo afeta positivamente sobre o desempenho e
aprendizagem de habilidades motoras. O foco interno-externo também
contribui para um desempenho mais consistente (SILVA et al, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

Quando o professor considera os principios basicos da AM e do
DM no processo de ensino-aprendizagem possibilita a elaboracao de
um programa de treinamento mais especifico, com intencionalidade
pedagdgica e respeitando as caracteristicas inerentes do aluno, assim
como as HMs e TMs pertinentes as artes marciais, corroborando com
o desenvolvimento pleno do aluno.
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LEARNING AND MOTOR DEVELOPMENT
IN TEACHING FIGHTS

Abstract

This chapter aims to present the fundamental aspects of motor learning
(AM) and motor development (DM), with regard to the production, control
and education of movements inherent to martial arts. Both AM and DM are
important areas of knowledge in the teaching-learning process of HM, in this
chapter it will be treated about the basic concepts and factors that affect AM
and DM, leading to the understanding of the human movement, where it will
be addressed on motor skills and techniques. It will also be addressed on
information processing, decision making, feedback, memory and attention in
the teaching of struggles; as well as knowledge of the result and its role in
motor learning; and the importance of practice in teaching motor tasks in fights.
Thus, this work can contribute to the understanding of the aspects related to
the execution of the movements in the perspective of the mentioned areas,
enabling the elaboration of efficient strategies that guarantee the success of
the teaching-learmning process of the motor skills and techniques inherent to the
practice of martial arts.
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INTRODUCAO

A ciéncia do treinamento desportivo envolve diretamente
as capacidades fisicas. Todo programa de treino, seja qual for a
modalidade esportiva, tem o planejamento periodizado de acordo com
a dominancia de capacidades fisicas que sdo decisivas para 0 sucesso
do atleta (DANTAS, 2014). Em modalidades de lutas, é importante um
cuidado maior, devido cada arte marcial ter caracteristicas e regras
diferentes, o que sugere dotagéo de capacidades fisicas distintas no
gue tange ao alto rendimento. Diante da complexidade da tematica, o
presente texto pretende refletir, com bases cientificas, o treinamento e
aperfeigoamento das capacidades fisicas aplicadas as lutas.

Schmidt e Wrisberg (2001) define capacidade como “tragos
estaveis e duradouros que, na sua maior parte, sdo geneticamente
determinados e que embasam a performance habilidosa dos
individuos.” Com base nos conceitos de Magill (2000), Schmidt e
Wirisberg (2001) e Weineck (1999) entende-se por capacidade fisica,
também chamadas de capacidades motoras ou, ainda, qualidades
fisicas, os tragos herdados, estaveis e permanentes, necessarios ou
subjacentes, que embasam a execucao e desempenho de habilidades
motoras no cotidiano e na pratica esportiva.

Por mais que com muita pratica se adquira habilidades motoras
para a participagao recreativa de um determinado desporto, estudos na
area de desenvolvimento do talento esportivo se preocupam de maneira
exacerbada com a identificagdo das capacidades fisicas basicas
essenciais em um desporto, pois no alto rendimento é necessario
um conjunto de atributos necessarios (SCHMIDT, WIRISBERG,
2001; SILVA-FILHO et al., 2016; CARON et al, 2017). O nivel das
capacidades fisicas abaixo dos padrdées pode limitar um individuo
na pratica esportiva. Em adendo, estudos com intuito de identificar
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caracteristicas das capacidades fisicas em atletas de alto rendimento
nas modalidades esportivas sdo comuns na literatura internacional,
permitindo comparacdes em demais praticantes (NORJALI et al., 2019;
CARON et al., 2017; FRANCHINI; TAKITO; KISS, 2000).

Schmidt e Wirisberg (2001) cita que uma das primeiras
descricbes das capacidades fisicas foi idealizada por Fleishman
(1964), um dos principais defensores da necessidade de observar
as capacidades fisicas existentes na natureza do ser humano. Desta
maneira, descreve um grupo de “capacidade perceptivo-motora”,
formado pela coordenacao multimembros, precisao de controle,
orientacdo da resposta, tempo de reagao, controle de velocidade,
destreza manual, destreza de dedos, estabilidade brago-méao,
velocidade punho-dedo e mirar; e outro grupo de “capacidades
de proficiéncia fisica”, composto pela forga explosiva, estatica,
dindmica e de tronco, flexibilidade, flexibilidade dinamica, equilibrio
amplo e com dicas visuais, velocidade de movimento de segmento,
coordenacao corporal ampla e estamina (resisténcia).

E comum na literatura, observar alguns autores dividindo as
capacidades fisicas ou motoras em condicionantes e coordenativas.
Em geral, as capacidades condicionantes sdo dependentes do
metabolismo energético. Weineck (1999) cita a forga, velocidade,
resisténcia e flexibilidade. As capacidades coordenativas envolvem a
qualidade motora e fatores psicomotores provenientes de todo o sisterma
de transmissdo do impulso nervoso, desde informagbes sensoriais
e sua cognicdo até a contragdo muscular, gerando movimentos
proporcionados por contragbes musculares voluntéarias, constituindo-
se, portanto, na base para a aprendizagem, para a execugao e para 0
dominio dos gestos técnicos (WEINECK, 1999).

Reconhecendo que ha diversas classificagbes na literatura,
Dantas (2014) cita Tubino e Moreira (2003), descrevendo as
“qualidades fisicas” divididas em dois grupos: qualidades da forma
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fisica, que s&o desenvolvidas com o treinamento; e as qualidades das
habilidades motoras, que sao inatas e que seriam aperfeicoadas pelo
treinamento. Seriam entdo a forga (dindmica, estatica, e explosiva), a
resisténcia (aerdébia, anaerdbia e muscular localizada) e a flexibilidade,
as “qualidades de forma fisica”; a coordenagao, a descontragéo (total
e diferencial), a agilidade, a velocidade (reagéo e de movimento), e
o equilibrio (dindmico, estatico e recuperado), as “qualidades das
habilidades motoras”.

Entretanto, para que habilidades motoras especificas de uma
luta sejam realizadas com sucesso, faz-se necessario a interagao
entre capacidades coordenativas e condicionantes. Logo, tal divisao é
contestada a partir do raciocinio da importancia da interagcéo de ambas
as capacidades para o total dominio e bom desempenho em agbes
motoras especificas nos desportos. Partindo desta premissa, Gomes
(2009) sem dividir as capacidades fisicas, descreve a seguinte divisdo:
resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade e coordenacao.

AS LUTAS E SUAS CAPACIDADES FiSICAS

Seguindo a idealizacdo da necessidade de conhecer a
modalidade de luta para compreender as capacidades fisicas
especificas, em um estudo com praticantes de Brazilian Jiu-Jitsu
de diferentes niveis de experiéncia, Brasil et al. (2015) observaram,
baseados em especialistas, que a flexibilidade, forca geral, resisténcia
muscular localizada e aerdbia e o equilibrio sdo necessérios para o alto
rendimento. Este estudo demonstrou que praticantes mais experientes
tinham melhor equilibrio.

Em complemento, em outro estudo com atletas experientes de
Brazilian Jiu-Jitsu, Del Vecchio et al. (2007) observaram a necessidade
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de alta poténcia anaerdbia, com alto pico de lactato sanguineo
e frequéncia cardiaca durante o combate, sugerindo atencdo a
resisténcia anaerdbia. Tais parédmetros fisiologicos aumentaram em
decorréncia de agcdes motoras tipicas da luta em pé e no solo, com fins
de projecao do adversario ao solo, domina-lo com técnicas especificas
gue se baseiam em posicoes e alavancas biomecanicas, buscando a
desisténcia do adversério utilizando chaves e estrangulamentos, ou
um maior nimero de pontos.

Para a eficiéncia e eficacia durante a luta, além das capacidades
coordenativas necessarias para as agbes motoras que fazem parte do
Brazilian Jiu-Jitsu, as capacidades consideradas condicionantes para o
sucesso devem estar aliadas. Em adendo, faz-se necessario observar
que outras lutas necessitam de énfase em outras capacidades fisicas,
para compreensao do treinamento e aperfeicoamento em diferentes
artes marciais. Como jé foi abordado, por mais que uma modalidade
esportiva de combate tenha proximidades com outra, uma simples
alteracao nas regras do desporto precisa ser considerada para maior
eficiéncia no treinamento.

Uma modalidade esportiva de combate que desperta interesse
por suas inovagoes e evolugao nas regras sao as artes marciais mistas
(Mixed Martial Arts - MMA). Mudancas nesse esporte apos 2001 fizeram
que deixasse de ser um encontro de lutadores de artes marciais distintas
para uma categoria de combate em que o atleta de alto rendimento
precisa ser bom o suficiente em diferentes técnicas, necessérias para
o combate no solo e em pé. Atualmente, uma selecéo de técnicas
contundentes de modalidades como judd, jiu-jitsu, wrestling, boxe,
muaythai e caraté sao utilizadas na formacdo de um atleta de MMA.
Todavia, estudos cientificos ainda s&o necessarios para uma melhor
compreensao das capacidades fisicas que merecem atengao especial
da equipe de fisiologistas e preparadores fisicos, principalmente no
que se refere ao sexo feminino.
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Em uma reviséo sistematica da literatura publicada com objetivo
de analisar o conhecimento existente a respeito das caracteristicas
antropomeétricas e fisioldgicas de atletas de MMA, Spanias et al. (2019)
resume uma visdo inicial para a modalidade no sexo masculino, pois
para o feminino, estudos cientificos ndo haviam sido encontrados.
Desta maneira, como limitacdo, os estudos apresentaram métodos
diferentes de avaliacdo das capacidades fisicas, além de poucos
atletas como amostra. Foi observada nos estudos selecionados a
resisténecia cardiorrespiratéria compativel com lutadores de outras
modalidades de combate, exceto em um dos estudos investigados, que
foi desenvolvido com atletas de nivel internacional e apresentou maior
média; foi apresentado, ainda, outras caracteristicas dos lutadores,
como alto nivel de flexibilidade, forca muscular, resisténcia muscular e
poténcia anaerdbia; importante colocar que a massa corporal foi alta
devido a hipertrofia muscular e baixa quantidade de gordura corporal.

Os dados apresentados pelos estudos da revisao de literatura
citada auxiliam a equipe técnica a avaliar seus atletas. Mas vale
considerar que o MMA ainda é novo para as ciéncias do esporte, mesmo
considerando a quantidade de atletas envolvidos e quantidades de
eventos pelo mundo.

CONCEITOS, TREINAMENTO
E APERFEICOAMENTO DAS
CAPACIDADES FISICAS

Os conceitos de capacidades fisicas s&o importantes para
diferencia-las e aprender suas subdivisdes. Faz-se necessério, ainda, a
compreensao de sua aplicacao no treinamento, pois em um pProcesso
de periodizagao algumas sao trabalhadas durante todo o processo de
treino, outras formam a base do treinamento para, em fases posteriores,
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especificas e competitivas, outras capacidades fisicas, fundamentais
para 0 sucesso esportivo, sejam priorizadas.

Ademais, assim como Gomes (2009), Bompa (2001) descreve
as relagbes existentes entre as capacidades fisicas. Nesse contexto,
a forga, velocidade e resisténcia sao cruciais para um desempenho
de exceléncia; a combinagao entre a forga e a resisténcia, cria a
resisténcia muscular; poténcia resulta da integragéo da forga maxima
e da velocidade; a combinagéo entre a resisténcia e a velocidade &
chamada de resisténcia de velocidade; a agilidade é o resultado
da complexa combinagdo entre as capacidades fisicas velocidade,
coordenacao, flexibilidade e forga; e quando a agilidade e a flexibilidade
se unem, o resultado é a mobilidade.

Dantas (2014) destaca a importancia de o técnico ter
conhecimento atualizado do esporte para apresentar o “estado
da arte” para os demais membros da comissao técnica, pois sera
necesséria a identificacdo das capacidades fisicas dominantes
durante o combate e em segmentos corporais que se manifestam,
conforme ja debatido. Modelos de scout e filmagens sdo importantes.
Estratégias devem ser tomadas de acordo com as regras da
competicao e os principais adversarios.

CAPACIDADES FIiSICAS COORDENATIVAS
(HABILIDADES MOTORAS)

As capacidades coordenativas, no &mbito esportivo, fazem parte
da preparagao técnica do atleta, ou seja, incluem a capacidade de
coordenar habilidades motoras especificas para cada modalidade de
arte marcial, envolvendo, ainda, um conjunto de fatores psicomotores
necessarios para uma acéo eficiente, ou, até mesmo, eficaz. Dantas
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(2014) define coordenacao motora como “capacidade de realizar
movimentos de modo 6timo, com 0 maximo de eficacia e economia de
esforcos”. Entretanto, coloca a coordenagao motora como uma das
“qualidades fisicas” que fazem parte da preparacéo técnica.

Gomes (2009) define como a capacidade de dirigir 0s
movimentos de acordo com as solucdes das tarefas motoras,
citando que as capacidades de coordenagao sao diversificadas e
representam as tarefas motoras que o homem deve desenvolver.
Destaca, ainda, a importancia de estimulos adequados nas fases da
infancia, de acordo com o desenvolvimento do sistema neuromotor,
além de ser responséavel, como ja citado, pela eficiéncia de outras
capacidades fisicas. A formacdo de uma ampla memadria motora na
fase motora fundamental proporciona maiores facilidades na fase de
especializagdo, que se inicia segundo Gallahue e Ozmun (2005) apds
os sete anos de idade.

Tubino e Moreira (2003, p.98) definem preparacéo técnica como
‘o treinamento dos fundamentos técnicos individuais, acrescidos de
sequéncias ensaiadas, tudo com o sentido de enfrentar a competicao
com recursos técnicos suficientes para o alcance do éxito nos objetivos
formulados”. Em esportes de combate, a quantidade de recursos
técnicos de um atleta pode ser um fator decisivo em confrontos
equilibrados. O estudo de Franchini et al. (2008) analisou judocas em
campeonatos mundiais e jogos olimpicos entre 1995-2001, observando
um repertdério maior de técnicas utilizadas com sucesso em atletas que
obtiveram destaque nas competicoes.

Desta maneira, Paiva (2009) cita Matveev (1997), que destaca trés
propositos basicos para a preparagéo técnica: () maior conhecimento
tedrico possivel da modalidade em treinamento; (Il) ampliagdo das
destrezas e habitos motores favoraveis para o aperfeicoamento da
modalidade treinada; (lll) aperfeicoar gestos esportivos especificos da
modalidade treinada.
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Vale ressaltar que em todo processo de ensino de novas
habilidades motoras esportivas, o individuo inicia em um estagio
cognitivo, passando pelo estagio associativo e, por Ultimo, o auténomo.
Atletas com compreensdo da luta e maiores experiéncias assimilam
mais rapidamente e alcancam a fase autbnoma em menor tempo, apés
iniciar a pratica de um novo gesto motor. A fase auténoma caracteriza-
se pela capacidade de produzir as agdes com pouca ou nenhuma
atencao, devido ao desenvolvimento dos seus programas motores, a
tal nivel que podem controlar suas acdes por um longo periodo de
tempo (SCHMIDT; WIRISBERG, 2001). Aplicado as lutas, significa a
possibilidade de execucéo de uma sequéncia de golpes, previamente
trabalhada em um treino, em uma situacéo especifica da luta, sem a
necessidade do processo de cognicao.

Ademais, a neurociéncia vem colaborando com a aprendizagem
e aperfeicoamento de novas técnicas. Com respeito a hemisfericidade,
acredita-se que o hemisfério esquerdo é mais utilizado nos estagios
iniciais de aprendizagem motora (cognitivo, também chamado
de verbal-cognitivo), pois é mais utilizado no trabalho intelectual,
racional, verbal e analitico. Existe uma maior proporcéao de atletas com
dominancia hemisférica direita em relacdo ao contexto populacional.
Atletas com hemisfério direito dominando o processamento mental
sao aptos para tarefas motrizes, informagdes nao verbais, percepgao
espacial e processamento holistico, parecendo ter maior capacidade
de solucao de problemas, principalmente espaciais-temporais, em
situacoes novas (FERRAZ, et al., 2009).

Desta maneira, a definicao do método de ensino/treino adequado
de novas técnicas também deve ser discutida e estar de acordo com
o momento da aprendizagem. Os métodos de ensino situacional
tém sido citados como importante para a tomada de deciséo e
criatividade em situacdes complexas, pois trabalha com a interacao da
técnica e da tatica, favorece novas conexdes nervosas e aumento da
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neuroplasticidade e a aplicacéo de habilidades motoras com eficacia
(GOMES, 2008; MENEZES; MARQUES; NUNOMURA, 2014).

Logo, situacdes de luta, que proporcionem variacoes de tomadas
de decisao, ofensivas e defensivas, a respeito de uma especificidade
da modalidade, muitas vezes em funcdo das caracteristicas do
adversério, sdo importantes para a preparacéo do atleta. Engramas
motores ocorrem com o minimo de 9 dias de treinos, devendo ser
evitado 0 excesso de repeticoes e valorizar atividades recreativas que
favorecam a repeticao do gesto motor, trazendo mais motivagao para
o treino (GOMES,2008; MENEZES; MARQUES; NUNOMURA, 2014;
WEINECK, 1999). Complementando as estratégias para o treinamento
técnico, Weineck (1999) cita a importancia do treinamento mental,
principalmente por encurtar o tempo de aprendizagem, aumentar a
estabilidade de uma habilidade motora, a precisao e a velocidade de
execucao de um movimento.

Resisténcia aerdbia e anaerdbia

A melhora de desempenho em capacidades fisicas é relevante
para 0 sucesso esportivo, incluindo lutadores. A literatura apresenta
diferentes maneiras de treinar a resisténcia aerébia. Entretanto, para
cada modalidade de esportes de combate é importante a observagéo
das caracteristicas das regras e habilidades motoras desenvolvidas
ao longo da luta. Em adendo, surge a necessidade de observar as
demandas energéticas e fisiolégicas para melhor determinar as
caracteristicas do treinamento.

Para Dantas (2014), durante o exercicio, a intensidade
proporcionada é que determinara qual sistema de transferéncia
energética contribuira mais ou menos. Ou seja, em esforgos leves
(<85% do VO predomina o sistema aerdbio; esforgos intensos

2mé><)
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(entre 85% e 100% do VO,_,) predomina o sistema anaerébio latico,
sendo que quanto mais extenuante o esforco e em curta duragao,
maior a participagao do sistema anaerobio alatico.

A poténcia aerébia méaxima ou consumo de oxigénio maximo
(\'/OZméX) esta atrelada a capacidade cardiorrespiratéria e é repre-
sentada pela velocidade que o oxigénio absorvido do ar inspira-
do e consumido, devendo ser observada na modalidade em que
o atleta esteja sendo treinado, para servir de parametro para o trei-
no de alto rendimento (DANTAS, 2014). Paiva (2015) descreve que
atletas que apresentam valores mais altos, possivelmente, con-
seguirao manter intensidade de trabalho elevada durante todo o
combate, conseguem retardar o aparecimento de concentracoes
elevadas de lactato e facilitariam a recuperagao intra e inter comba-
tes; complementa citando a American Heart Association, que con-
sidera como excelente os valores de VO, . acima de 53 ml/kg/min.

2max

Com respeito a capacidade e poténcia anaerdbia, ambas tém
sua importancia em movimentos de muita poténcia, onde ocorre a
necessidade de rapida liberagcao de energia em taxas de energia. Paiva
(2015) entende poténcia anaerébia como a quantidade maxima de
energia despendida por unidade de tempo e a capacidade anaerébia
¢ a capacidade de manutencéo de elevadas taxas de liberacdo de
energia, ambas sem utilizacao do oxigénio.

No taekwondo, por exemplo, 0s combates sdao compostos
de trés rounds de dois minutos, com intervalos de um minuto de
descanso entre eles. Pode ocorrer o quarto round em caso de
empate, apos repouso de um minuto. Para pontuar no combate s&o
considerados socos e chutes no tronco e chutes na cabeca, com
técnicas permitidas acertando com precisdo e poténcia os locais
permitidos. Assim, durante o combate, ha variacdes de estimulos de
alta intensidade, normalmente compostos pelos ataques, e baixa, a
partir de defesas, deslocamentos e preparacéo para 0s golpes. Ao
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considerar as caracteristicas do Taekwondo, observa-se que todos os
sistemas energéticos contribuem durante o combate, necessitando de
treinamentos especificos (ANTUNES, 2015).

O estudo de Campos et al.(2011) com atletas brasileiros de
nivel nacional e internacional estimou a demanda energética dos
combates a partir de lutas simuladas e demonstrou participacao
maior do sistema aerdbio em todos os rounds, embora a contribuicao
do sistema anaerdbio seja determinante para agbes que decidam o
combate, consolidando o taeckwondo como de esforco intermitente,
pois alterna diferentes intensidades por periodos curtos de recuperagao
passiva ou ativa. Diante deste contexto, em esportes de combate, a
“temporalidade”, que analisa a relacao esforco-pausa, ou seja, o tempo
em combate e 0 tempo sem trocar golpes auxiliam na avaliacdo do
sistema de transferéncia energético utilizado durante a luta. Parecem
importante, desta maneira, estudos de anélise da temporalidade nas
modalidades de combate.

ApoGs a compreensao dos sistemas de transferéncia de energia
utilizados em diferentes momentos da luta, em acordo com suas
regras especificas, é pertinente também considerar as caracteristicas
de individualidade bioldgica, para a escolha de estratégias técnicas-
taticas para o combate. Paiva (2015) cita o estudo de Gariod et al.
(1995), que observa por meio de andlise de video, associado a testes
laboratoriais, a existéncia de lutadores de judd com caracteristicas
aerébias, que costumeiramente conseguem vencer no final do
tempo regulamentar, e de lutadores com caracteristicas anaerébias,
que obtém a vitéria no inicio das lutas. Tais consideragbes s&o
importantes para a escolha do método de treino, que traga aumento
de desempenho, concordando com a estratégia elaborada para o
lutador. Inicialmente, surge a necessidade de consultar a literatura
cientifica para identificar resultados de estudos que analisaram os
efeitos de diferentes métodos de treinamento.
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Ao considerar a necessidade de treinamento das diferentes
vias energéticas em esportes de combate, estudos tém analisado os
efeitos do treinamento intermitente de alta intensidade nas lutas (TIAI).
O TIAI tradicionalmente é descrito em trés tipos: para velocidade com
estimulos maximos de curta duracéo (2-10s) e periodo de recuperagéo
longo (50-100s); estimulos de 40s com intensidade maxima e
recuperagao maior que o tempo de exercicio; e de manutencéo, com
estimulos de especificos para o esforco exigido no esporte praticado
5-90s, com estimulos, iguais ou menores, que o esforgo do estimulo
(RAVIER et al., 2008; VASCONCELQOS et al., 2020). Todavia, vale
ressaltar que ainda existe uma escassez de estudos que traga suporte
cientifico para todas as artes marciais e estudos com suas vantagens
para os demais métodos de treino.

Velocidade

A velocidade manifesta-se na possibilidade de o atleta
executar agcdbes motoras no menor tempo possivel, em determinado
percurso; A velocidade de estimulo no sistema nervoso é definida
geneticamente. As fibras aferentes podem variar de 1 a 120m/s
(GOMES, 2009; DANTAS, 2014).

Gomes (2009) ao descrever sobre o fendbmeno da velocidade
cita a importancia de diferenciar a “rapidez da reacdo motora” da
‘rapidez dos movimentos”, visto que a rapidez representa um dos
componentes de velocidade do atleta. Um individuo pode ter uma
rapidez de reacéo e ndo impor um rapido movimento ou, de maneira
ritmica, manter uma frequéncia de movimentos, no caso das lutas, uma
sequéncia de golpes.

A rapidez de reagao simples ocorre em uma largada de corrida,
atividade que envolve um sinal sonoro. Em lutadores, a rapidez
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de reacdo complexa, definida pelo tempo de reacdo sem o atleta
conhecer o sinal de resposta, € mais utilizada; ou seja, no contexto
das lutas, o atleta é, frequentemente, obrigado a reagir ao adversario
em movimento ou a escolher entre algumas acdes eventuais, a mais
eficiente na situagéo imposta pela disputa. Destaca-se a importancia
da concentragéo, orientacdo da atencdo, como determinantes para a
rapidez de reacao (GOMES, 2009).

A coordenacéo intramuscular, intermuscular e a automatizagao
do movimento s&o importantes para o treino da velocidade. Do ponto
de vista energético, os esforgos de velocidade s&o principalmente
anaerobios aldticos, sendo importante o reestabelecimento das
reservas de ATP-PCr e agdo das enzimas. Assim, a predominancia
de fibras musculares de contracéo rapida, que serao discutidas mais
adiante, é fundamental para atletas de modalidades de combate que
necessitam de velocidade (GOMES, 2009; DANTAS, 2014).

Somente descansado o sistema neuromuscular esta em
condigbes de realizar atividades com alta capacidade de reagao
e de agbes maximas. O excesso de acidez na musculatura reduz a
velocidade de contrag&o por influenciar nas capacidades coordenativas.
O treinamento da velocidade com fadiga leva o atleta a se acostumar
com um esteredtipo de movimento subméaximo e, com isto, a qualidade
do treino piora e a velocidade nao é desenvolvida (WEINECK, 1999).

Sabendo das relagbes entre a coordenacao motora e a
velocidade, uma alta frequéncia de movimentos somente pode
ser alcancada com a alternancia mais rapida entre a estimulacéo e
inibicdo, havendo a importancia de uma eficaz condugéo nervosa até
a contragdo muscular e um emprego 6timo de forca. A repeticéo de
movimentos especificos, utilizando pequenas cargas (proximo de 15%
da capacidade), como por exemplo, os elasticos ou halteres auxiliam
no treino de velocidade (WEINECK, 1999). Em geral, é importante que
a técnica de golpes ou sequéncia de golpes, ja automatizados pelo

102



SUNAEIn

atleta, seja realizada em velocidade méaxima, com posterior intervalo
para recuperagao da fadiga, durante o treinamento.

Diversificar situagcbes comuns das lutas & importante para
o treino. Atividades para reagir a diferentes e excessivos golpes,
provenientes de mais de um adversario, encurtamento de distancia
para golpes, encurtamento de distancia para golpes e reagir rapido a
langamento de objetos em pequena distancia sao recursos utilizados
no treinamento da rapidez de reacao de lutadores.

Forca muscular

As fibras musculares, em geral, sdo contraidas, apés um
impulso elétrico alcancar a placa motora. A fibra muscular pode
continuar sendo ativada enquanto houver uma quantidade suficiente
de acetilcolina ligada aos receptores da membrana pos-juncional,
sendo possivel arealizacdo de contragbes isométricas e concéntricas.

A contragdo isométrica é caracterizada por ser realizada sem
alteracéo do comprimento do musculo, devido a resisténcia ser igual a
forca maxima que o musculo gera. A contragdo isotonica caracteriza-
se por ndo haver alteragéo na tensdo maxima do musculo e ocorrer
alteracéo do comprimento do musculo durante sua acéo. Dependendo
da forga muscular aplicada e a resisténcia a ser vencida, as contragbes
isotbnicas podem ser classificadas em contragao isoténica concéntrica,
guando hé encurtamento dos sarcdmeros do musculo agonista, devido
a forga ser maior que aresisténcia; e contragao isoténica excéntrica, se
a forga exercida pelo musculo for menor que a resisténcia, ocorrendo o
aumento do comprimento do sarcémero durante a contragao.

Existe ainda outro tipo de contracéo isotbnica concéntrica,
chamada de isocinética, que pode ocorrer em atividades de nado ou
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em maquinas especfficas utilizadas para treinamento e testes de forga,
sendo caracterizada pelo desenvolvimento de tensdo maxima com um
encurtamento simultdneo, em uma velocidade constante, durante uma
faixa completa de movimento.

E importante considerar que os sarcdmeros sS40 as menores
unidades funcionais, ficando arranjado um em cima do outro na fibra
muscular, com seu encurtamento acontecendo com o deslizamento
de filamentos proteicos de actina junto a miosina, o que permite a
contracdo muscular e produgéo de forca (FLECK; KRAEMER, 1999).

Na capacidade fisica forca, a tipologia de fibra muscular também
influencia nos resultados do treinamento. Embora seja relatadas na
literatura novas subdivisdes das fibras musculares, basicamente sao
divididas em trés os tipos. As fibras do tipo I, oxidativas, vermelhas,
de contragbes lentas e estimuladas por um motoneurénio tonico, sé&o
altamente resistentes a fadiga e tém seu potencial de ATP reposto por
meio de aerobiose. As fibras do tipo Il, brancas e de contracéo répida,
sdo estimuladas por um motoneurdniofasico e se apresentam como
“tipo lIA", que tem caracteristicas glicoliticas oxidativa, e “tipo IIB”, que
sdo caracterizadas por um alto nivel de atividade da miosina ATP e
desenvolvem contracdes vigorosas, sendo dependentes do sistema
anaerébio para ressintese de ATP (DANTAS, 2014).

Além das caracteristicas supracitadas, as fibras tipo |l
caracterizam-se por um padrao de inervacao frequente e denso, que
sao fatores que levam adicionalmente a um maior desenvolvimento
da forga méaxima. O seu treinamento leva a um aumento da secgao
transversal e consideravel aumento da forga maxima isométrica.
Portanto, a contribuicdo dessa tipologia de forca é maior para a
capacidade fisica forga do que as fibras tipo | (WEINECK, 1999).

Caracteristicas de predominancia de tipos de fibras musculares
sdo importantes no processo de desenvolvimento do atleta e,
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encaminhamento do mesmo para uma categoria ideal ou modalidade
de luta, se tratando do alto desempenho esportivo. Entretanto, com
baixo custo financeiro e sem ser invasivo, somente por feeling, com
avaliacdo das respostas do treino e resultados de testes motores, além
de andlise de caracteristicas somatotipicas, é possivel uma avaliagao
subjetiva da tipologia de fibra muscular. A dermatoglifia, ciéncia que
investiga as impressdes digitais e sua relacdo com o desempenho
esportivo tem sido utilizada em modalidades esportivas, inclusive de
lutas, em virtude das complexidades de realizar o exame de bidpsia da
filora muscular, considerado padrao ouro (DEL VECCHIO; GONCALVES;
MOREIRA, 2011; GANIME; DANTAS; FERNANDES FILHO, 2006).

Assim como na velocidade, a coordenacao intra e inter muscular
sdo importantes no desenvolvimento da forca muscular. A unidade
motora € formada por um neurdnio alfa e todas as fibras que ele inerva.
Segundo Bompa (2001), a inervagéo das fibras musculares determina
0 tipo delas. Uma unidade motora de fibras de contragdo rapida tem
uma célula nervosa maior e inerva de 300 a 500 fibras a mais. Apenas
as unidades motoras recrutadas em um exercicio produzem forca
e a coordenagao de recrutamento das unidades motoras € um dos
fendmenos de adaptacdes do treinamento com exercicios fisicos.

Paiva (2015), considerando a importancia de uma boa técnica e,
também a necessidade de forca e velocidade em golpes de percusséo,
realizou uma importante discussdo sobre qual seria a capacidade
fisica mais importante para a eficiéncia. Cita que a forca de impacto
de um soco, é proporcional a aceleragao da mao e a massa efetiva de
impacto (toda massa de um corpo utilizada no momento do impacto).
No caso de um soco, a massa efetiva pode variar desde a massa da
mao sozinha como a soma das massas da mao, do antebraco, brago
e até de parte do tronco. Descreve estudos em que lutadores mais
experientes conseguem alcancar maior poténcia de golpes devido a
melhor coordenacao de velocidade de ombros e maos, alcancando
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maior impacto dos golpes que o grupo controle. Em suma, para
alcancar a melhor poténcia de golpes, atletas devem atingir e manter
exceléncia técnica enquanto treinam a parte fisica para melhorar a
poténcia muscular.

A poténcia muscular ou forga explosiva consiste na habilidade
de produzir forca maxima, na maior velocidade possivel. Segundo
Fleck e Kraemer (1991) os aumentos da chamada forga explosiva
ocorrem quando os exercicios do ciclo estende-flexiona sdo usados ou
quando cargas mais leves (30% até 60% de 1 repeticdo méaxima-RM)
sdo usadas em exercicios do tipo arranques e puxadas, onde ¢ ativado
um minimo de inibicéo ou de facilitagdo antagonista.

Os demais tipos de forca também sao manifestadas em
modalidades de combates. A forca geral se caracteriza como
manifestacdo globalizada da forga, independente da modalidade
esportiva. A forca especifica se limita aos gestos do esporte. A
capacidade do atleta em executar contracdo maxima ou de erguer a
carga mais pesada em uma repeticdo maxima, € definida como forca
maxima. Segundo Melo et al. (2017) uma analise cinesioldgica de um
chute frontal possibilita observar que na perna que esta executando o
movimento ha a utilizagao da forca dindmica e da poténcia muscular;
entretanto, para que a execugao do golpe seja estavel e ndo ocorra um
desequilibrio, é fundamental que ocorra uma contragdo isométrica da
pernade apoio e dos musculos do tronco (abdominais e paravertebrais),
que irdo atuar como estabilizadores do movimento. Diante desse
contexto, Paiva (2015) ainda apresenta a resisténcia muscular a forga
isométrica e a forga reativa como importantes no treino de lutadores.

Bompa (1991) descreve que a forga reativa € a capacidade para
gerar a forga no salto, imediatamente apds uma aterrisagem, sendo
esta uma forca necessaria, também, em mudangas de direcoes.
Nas modalidades tipo grappling (luta de solo com objetivo de obter
submisséo), as demandas de forca sao voltadas para a resisténcia

106



SUNAEIn

muscular e forca isométrica, que também sdo fundamentais na
realizacao de grip de pegada e aplicacao dos golpes de submisséo e
estrangulamento (MELO et al., 2017).

A resisténcia muscular de atletas deve ser compreendida
como a capacidade de o musculo suportar determinado trabalho
por periodo prolongado, e pode ser dividida em curta, média e longa
duragéo, sendo os estimulos, respectivamente, de 30 segundos a dois
minutos, de dois a seis minutos e de seis a 10 minutos (PAIVA, 2009).
Funcionalmente o lutador deve apresentar boa resisténcia em grupos
musculaturas que serao exigidos durante o combate. Esta capacidade
fisica deve ser considerada como uma das bases do treinamento e,
seguindo a periodizacao do treinamento, deve ser treinada de acordo
com as caracteristicas da luta ou da estratégia do lutador. Movimentos
que sé&o repetidos exaustivamente em combates devem ser realizados
com cargas que possibilitem repeticoes excessivas para ganho de
resisténcia muscular localizada (RML) ou geral.

Mais uma vez é importante destacar a necessidade de conhecer
o desporto para a prescricao do treino. Em um estudo com 40 atletas
das modalidades de boxe, judd, luta olimpica e taekwondo, utilizando
um teste de resisténcia que envolvia durante 6 minutos exercicios de
agachamento completo, flexdo de braco, abdominal, meio-sugado,
flexdo de quadril em pé e salto grupado; os resultados mostraram
maior média de execucgbes para os atletas de luta olimpica, os atletas
de boxe obtiveram melhores resultados quanto a manutencao da
capacidade em cada minuto, além do estudo ter mostrado diferenca
de desempenho nos diferentes exercicios, por exemplo, atletas de
judd na flexdo de quadril em pé e de taeckwondo no salto grupado
(ORNELLAS; BEHRING; NAVARRO, 2010).

Em geral, em todas as modalidades de lutas, a resisténcia
da musculatura do tronco é necesséaria para a dindmica postural
e prevencao de lesdes. Exercicios de fortalecimento do core s&o
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importantes no cotidiano do lutador. O core é considerado um cinto
muscular, que funciona como uma unidade capaz de estabilizar o corpo
e a coluna vertebral, com ou sem movimento dos membros, servindo
como o centro da cadeia cinética funcional e tem sido referida como a
fundacéo de todos os movimentos do corpo. Exercicios abdominais,
as pranchas e o perdigueiro sdo exercicios indicados na rotina do treino
em modalidades de combates, em conjunto com o fortalecimento
lombar. MUsculos abdominais fortes protegem a regiao lombar em
atividades extremas e sao ferramentas poderosas para recuperar
forca, resisténcia, flexibilidade e mobilidade (SILVA; MESQUITA; DA
SILVA, 2011; VALLE et al., 2019).

O treinamento isométrico, ou seja, utilizando contragbes
isomeétricas, tem pouco consenso em relagdo as diretrizes para uma
variedade de resultados desejados em geral. A revisdo sistematica
elaborada por Oranchuk et al. (2019) detalhou as adaptagbes de
medio a longo prazo de diferentes tipos de treinamento isométrico nas
variaveis morfoldgicas, neuroldgicas e de desempenho, investigando
adaptagdes de médio a longo prazo (=3 semanas) ao treinamento
isométrico em humanos. Foram analisados 26 resultados de pesquisa
que apresentaramalgunsresultadosimportantes aserem considerados.
Os principais resultados descritos foram: o treinamento isométrico
utilizando comprimentos musculares mais longos (maior angulo
articular) produziu maior hipertrofia muscular quando comparado a
volumes iguais de treinamento, com comprimentos musculares mais
curtos (menor angulo articular); diferengas significativas na hipertrofia
muscular e producéo de forga méxima foram independentemente da
intensidade do treinamento; contragdes de alta intensidade (=70%)
melhoram a estrutura e funcdo dos tenddes (importante para evitar
lesdes); além disso, o treinamento com comprimento muscular longo
resulta em maior transferéncia para o desempenho dindmico.
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A busca por exercicios e métodos de treinamento de forca que
tragam resultados positivos ao atleta tem sido discutida na literatura por
especialistas. E importante o estudo por parte da equipe de preparacao
fisica para adequar os métodos e exercicios no planejamento
periodizado do lutador. Vale ressaltar a importancia de conhecer os
métodos especificos de treino para modalidades de combate. Nesse
contexto, Paiva (2015) discute as vantagens de utilizar exercicios de
levantamento de peso olimpico (LPO) em atletas de artes marciais.
Descreve que tal treinamento é especifico para poténcia muscular e
traz efeitos na forca de partida, que é importante para a velocidade
inicial do golpe, e na ja mencionada forga reativa.

Em suma, exercicios de arranco e arremesso que Sao
multiarticulares, além de suas variagbes, conduzem a diferentes
mecanismos de adaptagbes para ganho de poténcia e forga,
envolvendo recrutamento seletivo de unidades motoras de contracao
rapida. Exercicios com possibilidade de mobilizar 50% dos grupos
musculares em cada movimento em nivel superficial, intermediario
e profundo, numa acdo coordenada provocam maiores efeitos
anabdlicos. Em modalidades de dominio e mistas como jud®, jiujitsu,
luta olimpica e MMA, em que ha necessidade de poténcia de pico
contra cargas externas pesadas, o treino com movimentos do LPO
pode auxiliar nessas situacoes especificas (PAIVA, 2015).

A utilizagao de exercicios de calistenia, arremessos e saltos com
medicine ball, utilizagéo de kettlebell com movimentos especificos de
lutas e LPO, uso de elasticos de resisténcia de diferentes tensoes,
além de exercicios classicos do treinamento de forga, importantes
no ganho inicial de forca e hipertrofia sdo importantes no cotidiano
do lutador e devem ser adaptados e pesquisados de acordo com as
especificidades da modalidade de arte marcial.

O método balistico é realizado com a forca do atleta excedendo
bastante a resisténcia de objetos e realizando movimentos de forma
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explosiva. Aintengao balistica resulta em maior ativagdo neuromuscular
e producao rapida de forga (BOMPA, 1991). O treinamento pliométrico,
também bastante citado para o ganho de poténcia, se baseia no reflexo
miotatico, em exercicios que o musculo é carregado em uma contracao
excéntrica (alongamento), seguida imediatamente por uma contragao
concéntrica (encurtamento). S&o relatadas, ainda, decorréncias
potencializadoras de exercicios pliométricos simples e combinados
com pesos elevados. A pliometria traz alteragdes musculares e neurais
que facilitam e melhoram a execugéo de movimentos mais rapidos e
poderosos (BOMPA, 1991).

Considerando as relagbes entre a poténcia muscular e a
velocidade, o estudo de Leichtweir et al. (2013) demonstrou que a
intervengéao pliométrica do salto em profundidade (75cm) em lutadores
de taekwondo antes do teste de “um chute”, apresentou melhores
resultados na velocidade, quando comparado ao treino isométrico e
de exercicios complexos. O mesmo resultado néo foi encontrado no
teste de quatro chutes em sequéncia, onde os exercicios complexos
(agachamentos com saltos) apresentaram melhores resultados que a
pliometria e a isometria.

Sao muitos os métodos de treino para forca, de maneira que as
opcdes para o treinamento devem estar adequadas as modalidades
de lutas praticadas e serem baseadas em informacdes cientificas para
evitar lesoes.

Flexibilidade

O treino de flexibilidade refere-se ao trabalho maximo que visa
obter resultados positivos com movimentos articulares superiores
as amplitudes angulares originais, ocorrendo acbes sobre os
componentes plasticos, elasticos e inextensiveis. Sao dependentes da
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atuagéo dos fusos musculares, érgao tendinoso de Golgi, e receptores
articulares. Os gestos motores e movimentos coordenados, de ataque
e defesa, somente podem ser executados com eficacia com o atleta
apresentando uma flexibilidade adequada.

Segundo Dantas (2014), os componentes da flexibilidade s&o:
1) mobilidade, que se refere ao grau de liberdade de movimento
da articulagdo; 2) elasticidade refere-se ao estiramento elastico de
componentes musculares; 3) plasticidade, que é o grau de deformagéao
temporéaria que estruturas musculares e articulagbes deverdo sofrer
para possibilitar o movimento, existindo um grau que se mantém
depois de cessada a forca aplicada; 4) maleabilidade refere-se as
modificacdes das tensdes parciais da pele.

Consideracdes importantes sobre a flexibilidade devem ser
compreendidas para uma melhor avaliagdo dessa capacidade fisica:
A idade cronoldgica (pode ser reduzida com o envelhecimento); a
temperatura (melhora em climas quentes); a hora do dia (melhora
no decorrer do dia); e o sexo (mulheres sdo mais flexiveis) sao
influenciadores. Em adendo, o estado de treinamento influencia nos
componentes plasticos e interfere na flexibilidade do individuo; e a
situagao de treino em que o atleta se encontra é importante, pois apds
0 aquecimento ha aumento da flexibilidade, mas apds o treinamento
no qual o reflexo miotatico de estiramento foi repetidamente acionado,
é reduzida (DANTAS, 2014).

Os alongamentos para treinos podem ser passivos, realizado
com ajuda de forgas externas (aparelhos, companheiros) em um
estado de relaxamento da musculatura que deve ser alongada; Outros
tipos de alongamentos séo caracterizados por movimentos dinamicos
ativos, que sao realizados de forma voluntaria e sem ajuda, sendo
dividido em ativo livre e com resisténcia. Desta maneira, métodos de
treinamento passivos e dindmicos sé&o descritos na literatura cientifica
utilizando de alongamentos para aumento da flexibilidade.
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Um desses métodos de treino & denominado “estatico”. E
realizado com o membro se movimentando lentamente pelo préprio
individuo, até o segmento muscular tensionado encontrar-se acima
da amplitude habitual. Posteriormente, essa amplitude é mantida por
um tempo a ser estabelecido na série de treino (muito comum de ser
utilizado no aguecimento).

Os alongamentos balisticos sdo bruscos, de alta intensidade,
realizados em velocidade, que compreende o dobro da tenséo
muscular e por isso ndo tem sido recomendado principalmente para
iniciantes. Ativam a resposta do reflexo miotatico de encurtamento
no fuso muscular e o desequilibrio provocado no mecanismo de
propriocepgéo traz a possibilidade de provocar uma lesao muscular
(DANTAS, 2014). Nesse tipo de treino, com a insisténcia das repeticoes,
a musculatura antagonista tende a relaxar favorecendo a flexibilidade.
Entretanto, os resultados de estudos cientificos deixam em dulvidas
se ha vantagens em relagao aos outros métodos de treino (COELHO,
2008). Todas essas caracteristicas do alongamento balistico trazem
duvidas sobre a viabilidade de sua utilizacdo no cotidiano de treinos.

A facilitagdo neuromuscular proprioceptiva € um método de
treino que tem intencdo de promover o mecanismo neuromuscular
através da estimulagdo dos proprioceptores. Sao realizadas com
contracdo e relaxamento, com fins de “contrai-manter-relaxar” o
agonista, musculo a ser alongado, via inibicdo do érgéo tendinoso de
Golgi, levando a musculatura a relaxar apos a inibigao, favorecendo o
aumento da amplitude articular.

Os efeitos da realizacao de alongamentos antes de treinos
e competicbes sao discussdes permanentes no esporte e em
modalidades de combate. Alongar com amplitudes maximas antes
do treino, durante o aquecimento, é uma pratica comum entre atletas
para aumentar a amplitude de movimentos em varias articulacoes e
prevenir lesdes.
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Dentre os métodos de alongamentos, exercicios de alongamentos
estaticos tém sido considerados polémicos pela possibilidade da
perda de poténcia muscular como efeito agudo. Em consequéncia,
outros métodos sao sugeridos para substituir o alongamento estatico.
Os meétodos de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva também
geram duvidas quanto a perda de forca muscular (DALLAS et al.,
2014). Nesse contexto, alguns estudos de intervencao sao realizados
em modalidades esportivas, mas ha escassez nas artes marciais.

Partindo desta premissa, o estudo de Dallas et al.(2014) teve como
objetivo investigar os efeitos agudos de uma série de alongamentos
estaticos, alongamentos com facilitagdo neuromuscular proprioceptiva
e em exercicios em plataforma vibratéria na flexibilidade e poténcia
de saltos em ginastas de alto rendimento. Imediatamente apds o
aquecimento, os atletas realizaram os testes de flexibilidade (sentar e
alcancar) e desempenho em testes de saltos. Posteriormente realizaram
as intervencdes com alongamentos estaticos, facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva e alongamentos estaticos combinados com a plataforma
vibratéria. Imediatamente apds as intervencdes e 15 minutos depois,
os testes foram realizados novamente. O estudo indicou que todos
os programas de alongamento aplicados aos musculos isquictibiais,
quadriceps, séleo e gastrocnémio melhoram a flexibilidade, mas nao
houve diferengas no desempenho do teste de salto.

Em modalidades de lutas, o estudo de Gunsch, da Silva e
Navarro (2010) apresentou comparagoes entre os resultados de seis
semanas de treino em atletas de judd divididos em dois grupos de
seis atletas, um treinado com alongamentos passivos € outro com
facilitagao neuromuscular proprioceptiva. Diferencas significativas nao
foram observadas entre 0s grupos na flexibilidade.

Talvez os resultados apontem para a escolha de um método no
qual o atleta se sinta mais confortavel para desenvolver a flexibilidade
adequada ao esporte que pratica. Até mesmo por nao existir na
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literatura fundamentagdo para maiores adaptagdes cronicas entre os
métodos de treino (DIAS et al., 2018). Entretanto, Gomes (2009) traz a
reflexdo de que a flexibilidade deve ser treinada com fins de adquirir
niveis compativeis da modalidade esportiva que o atleta compete,
nao havendo necessidade de niveis exacerbados sem necessidade
e cita que a combinagao mais eficiente € com 40% de exercicios de
caréter ativo, 40% de exercicios de carater passivo e 20% de exercicios
isométricos. Algumas modalidades de combate exigem niveis de até
90% dos niveis anatbmicos em diferentes articulagbes ou em uma
especialmente, colocando esta qualidade fisica como fundamental
para uma eficaz mobilidade do gesto esportivo.

ASPECTOS INTERVENIENTES NO
TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO DAS
CAPACIDADES FISICAS E MOTORAS

O conhecimento das técnicas das lutas e todo embasamento
cientifico acerca do processo ensino-aprendizagem, desenvolvimento
do talento esportivo e dos procedimentos de treinamento das
capacidades fisicas e motoras s&o importantes para um profissional
que esteja trabalhando em alguma arte marcial. Para a exceléncia
do processo ensino-aprendizagem e treinamento, faz-se necessario
compreender efeitos de aspectos intervenientes, que podem interferir
no desenvolvimento do aprendiz e aumento do desempenho para o
alto rendimento.

Quem trabalha na formacgao de atletas deve compreender, por
exemplo, que as mudangas de regras com a troca de categoria pode
influenciar nos resultados de competicdes. Ou seja, um atleta que era
campedao na categoria anterior, pode n&o ter mais sucesso na categoria
acima. Uma das explicagbes seria uma maior influéncia de outra

m



SUNAEIn

capacidade fisica que antes néao era fundamental para o sucesso. Em
outro exemplo, Melo et al. (2017) descrevem aplicabilidades diferentes
na capacidade fisica forca e suas vertentes, nos estilos “Sport Sambo”
e “Sambo Combat”, devido a diferencas nas regras entre ambas as
modalidades de combate. Por exemplo, o “Sambo Combat” ocorre
sem a presenca de golpes traumaticos, havendo apenas a parte de
projegoes, quedas, imobilizacdes e finalizagoes.

Aspectos nutricionais também devem ser considerados como
importantes para o desempenho em competicdes, pois influenciam
diretamente as capacidades fisicas. A nutrigdo adequada proporciona
nao somente a manutencdo do peso ideal para cada categoria,
mas auxilia na redugéo da gordura corporal, proporcionando maior
velocidade nos golpes e desempenho geral. Em contraponto, o ganho
de gordura corporal para subir de categoria resulta em perda de
velocidade e agilidade.

Outra estratégia muito utilizada para participagdo em
competices é a desidratagdo. Dentre os perigos estdo a possivel
reducdo da forga muscular, poténcia anaerdbia, menor capacidade
aerdbia, prejuizo termorregulatério, deplecéo do glicogénio muscular
com queda da resisténcia muscular e deplegdo de eletrdlitos com
reducdo da coordenacgéo, além de perigosos problemas de salde
(OPPLIGER et al., 1996).

Em adendo, recursos ergogénicos que promovam efeitos
proporcionando tanto treinos com maior qualidade quanto
desempenho em capacidades fisicas essenciais a modalidade de luta,
sao investigados cientificamente e devem ser considerados como um
fator subjacente. Estudos recentes, por exemplo, investigam efeitos da
cafeina e do guarana em pd, ambos estimulantes do sistema nervoso
central, observando ampliagdo da quantidade de ataques em curtos
intervalos de tempo (SANTOS, 2012; SILVEIRA; AMORIM; BURIAN,
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2018). Sao muitos os suplementos investigados e seus efeitos devem
ser pesquisados.

Apds o inicio da puberdade, o conjunto de alteragbes
antropomeétricas e fisioldgicas decorrentes da maturagao sexual pode
ser responsavel pela melhora ou queda das capacidades fisicas. O
aumento da gordura corporal em meninas e 0 aumento exacerbado
do pico de velocidade da estatura (PVE) em curto espago de tempo
podem trazer queda de rendimento; em contraponto, o aumento
da forga muscular pode trazer beneficios em ambos os sexos
(MONTEIRO et al., 2010).

Os efeitos de tais fenébmenos da puberdade nas modalidades
de lutas devem ser observados em acordo com as vantagens que
a maturacao precoce pode proporcionar vantagens ao competidor,
deixando parecer que atletas talentosos nao possuem aptidao para
a modalidade devido a maturacdo tardia (FUKUDA et al., 2012).
Vale observar que ao contrario do que acontece com o feminino, a
maturagéo precoce € uma vantagem para o atleta masculino nesta
fase davida, principalmente pelo melhor desempenho em qualidades
fisicas importantes para determinadas modalidades como a forca
muscular, velocidade e a resisténcia anaerébica, promovida pelo
aumento da producédo de horménios androgénicos, que favorecem
a sintese de proteinas e a capacidade enzimatica (DA SILVA;
DANIELSKI; CZEPIELESKI, 2002).

Os estudos sobre o fenémeno da idade relativa, principalmente
os que foram elaborados com o sexo masculino, ratificam o
impacto dos fendmenos da puberdade no esporte. A idade relativa
¢ a diferenca de idade cronolégica entre atletas nascidos em um
mesmo ano. Dentro de uma categoria com intervalo de dois anos,
essa diferenca é ampliada. Atletas com maior idade na adolescéncia
tende a apresentar maior desempenho por possivelmente estar mais
adiantado maturacionalmente (COBLEY etal., 2009; COTE et al., 2006).
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Como normalmente cada categoria possui dois anos de intervalo,
pode ser de até 24 meses a diferenca de idade entre os atletas
dentro da mesma categoria. Desta maneira, estudos com atletas
olimpicos de lutas tem demonstrado maior quantidade de atletas
nascidos no primeiro trimestre ou, dependendo do corte do estudo,
no primeiro semestre, pois tendem a maturar antes, terem vantagens
psicossomaticas, biomecéanicas e motoras, sendo selecionados para
o esporte (ALBUQUERQUE et al., 2015; FUKUDA, 2015).

CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento e aperfeicoamento das capacidades fisicas
e motoras sdo importantes para o bom rendimento esportivo. Em
modalidades de lutas, alguns métodos de treinamento sdo descritos
na literatura, por meio de estudos experimentais, em poucas
modalidades de esporte de combate. O treinamento intervalado
de alta intensidade, por exemplo, tem sido destacado na literatura
cientifica das artes marciais, visto a necessidade do esforco
intermitente durante os combates.

A coordenacdo motora e todos 0s seus subfatores sao
desenvolvidos ao longo da formacdo do atleta. Ainda possui
interdependéncia com as demais capacidades fisicas, sendo
importante para o treinamento de exceléncia. Métodos adequados de
aula/treino devem ser considerados para melhora da técnica. Assim
como a velocidade, a coordenacdo motora nao pode ser trabalhada em
condicdes de fadiga, visto que necessitam do sistema neuromuscular
em boas condicdes para um bom rendimento.

Diferentes métodos de treinamento de forga e flexibilidade sdo
descritos na literatura. Cada modalidade de combate necessita de tipos
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especificos de forga, que deve ser avaliada pela equipe técnica para a
escolha de métodos de treino que serdo utilizados. Em geral, a poténcia
muscular é bastante requisitada nas artes marciais, necessitando de
atengéo especial. Para o treino de flexibilidade é importante conhecer
os niveis exigidos na modalidade por articulagbes. As metodologias de
treinamento descritas na literatura apresentam resultados favoraveis
ao desenvolvimento. O treino, com um misto de métodos ativos e
passivos, & sugerido.

Especificamente para as lutas, a literatura apresenta poucos
estudos cientificos que possibilitem compreender os efeitos de
diferentes métodos de treino. Desta maneira, novos estudos com
métodos adequados s&o sugeridos nas variadas artes marciais, pois 0s
estudos encontrados apresentam limitacdes metodolégicas. Ademais,
fatores intervenientes aos resultados do treinamento, como utilizacao
de recursos ergogénicos nutricionais e fisioldgicos e compreenséo das
caracteristicas do desenvolvimento fisico sdo importantes. Em suma,
todo o conhecimento geral do “estado da arte” pela equipe técnica
sera importante para o treinamento bem sucedido do atleta.
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TRAINING AND IMPROVEMENT OF APPLIED
PHYSICAL AND MOTOR CAPACITIES

Abstract

For motor skills performed in fights to be carried out effectively, physical and
motor capacities must interact and be trained according to the specifics of each
type of combat modality. The aim was to reflect the training and improvement
of the physical capacities applied to the fights, based on scientific evidence.
The technical team needs to understand the characteristics of the combat and
the possible opponents to plan and choose the best training method for motor
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coordination, aerobic and anaerobic resistance, speed, types of muscular
strength and flexibility. Intervening factors must be considered to assess the
results of the teaching-learning process and training at different age groups, in
order to achieve high sporting performance. Although the literature does not yet
present a relevant amount of scientific studies with fighters of some modalities,
the training methods described in the literature are important for the efficiency
of training physical and motor skills.

Key-words
Physical Education and Training; Psychomotor Performance; Athletic Performance.
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INTRODUCAO

A avaliacdo € o processo de delineamento, obtencdo e
aplicacéo de informacdes, € o momento mais importante dentro de
qualquer processo de intervencao que se realize. Mediante do uso de
técnicas e escolha de protocolos adequados para os parametros que
se pretende mensurar é possivel avaliar as caracteristicas do atleta de
luta individualmente ou em equipe com quem se ira trabalhar (ROCHA;
GUEDES JR, 2013; HEYWARD, 2004).

A avaliagdo ¢é a interpretacao dos resultados obtidos, atribuicdo
de qualidade, mérito pela medida ou comparacdo de qualidade
do atleta. Uma vez estabelecido o nivel da medida compara-se a
padroes de referéncias nacionais ou internacionais estabelecidos.
Sao avaliadas as caracteristicas antropométricas, neuromusculares e
cardiorrespiratérias e metabdlicas (MACHADO; ABAD, 2016).

De acordo com o momento em que é realizada a avaliacao é
classificada em:

Avaliacao Diagnéstica: realizada no inicio de qualquer
procedimento de intervencao, ela é o ponto de partida, apresentara
ao investigador através dos resultados dos seus testes iniciais
as caracteristicas do individuo ou grupo de individuos com quem
ird4 trabalhar, assim como os pontos fortes para que dentro do
processo de intervencao ele possa potencializa-los e os pontos
fracos possa melhora-los.

Avaliacado Formativa: permite ao investigador detectar e
identificar deficiéncias naformade intervir, orientando-o na reformulacao
do seu trabalho, visando aperfeicoa-lo.

Avaliacdo Somativa: tem por funcéo basica a classificagao
dos individuos que se processa segundo o rendimento alcangado,
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tendo por parametro os objetivos previstos. E realizada ao final do
processo de intervengao, classificando os individuos de acordo com
os niveis de aproveitamento previamente estabelecidos.

DESENVOLVIMENTO

Etapas da avaliagcao

Antes do inicio da pratica no esporte de combate, faz-
se necessario uma Anamnese, que é um documento muito
importante para que o treinador tenha informacdes e possa
identificar e conhecer o histérico do atleta com suas qualidades
e deficiéncias (QUEIROGA, 2005).

A anamnese deve ser dirigida para a proposta inicial do atleta,
o praticante de luta, dentro do processo da avaliagdo diagndstica do
perfil do avaliado, podendo assumir a caracteristica de uma entrevista
ou de um questionario com perguntas pré-concebidas ao avaliado
para o seu preenchimento com as informagoes.

A anamnese envolve a coleta de dois tipos de dados, 0s
dados objetivos e os subjetivos. Os objetivos sao colhidos pela
observacao do avaliador e podem ser confirmados, ja os subjetivos
sdo coletados unicamente com base no relato do avaliado. A coleta
dos dados subjetivos deve explorar as caracteristicas e problemas
passados e atuais. Deve-se perguntar sobre sua saude fisica
geral e emocional para entdo investigar os sistemas e estruturas
corporais (NUNES, 2010).

Informagdes necessarias sobre o avaliado:
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1. Objetivos (especificos da atividade fisica, no caso a “luta”);

2. Histéria clinica: a) HDA (Histéria da Doenga Atual): se existe
gueixa no momento; b) HPP (Histéria Patoldgica Pregressa):
investiga o passado do aluno, lesdes, cirurgias, alergias,
medicamentos, suplementos, vitaminas;

3. Histérico familiar (hereditariedade genética na vertical, irméaos,
pais e avos);
4. Historia Fisioldgica (investiga o passado e o presente atlético,

atividades fisicas diarias e atividades laborais);

5. Histdrico psicossocial (Ultima etapa da anamnese: verifica o
estado emocional e suas expectativas).

Apbs a realizacao da avaliagéo clinica inicial visando a diminuicéo
dos riscos inerentes a pratica das lutas, recreativas ou competitivas,
0 processo de avaliagdo segue na coleta dos dados referentes aos
parametros antropométricos, neuromusculares e metabdlicos.

Avaliacao Antropométrica

Antropometria é a ciéncia que estuda as proporcoes e medidas
do corpo humano. Sua evolucéo culmina em padronizagdes para medir
e caracterizar o homem em suas diferentes dimensdes. Padronizar
as medidas & estabelecer como serd a metodologia para se obter
o valor de uma determinada medida. As descricbes para medida
de massa corporal, estatura, perimetros (exceto abdome), dobras
cutaneas (exceto peitoral e axilar média) e diametros 6sseos seguem
o determinado pelo protocolo ISAK (STEWART et al., 2011).

Para a realizagédo de uma boa avaliagdo antropométrica onde
serdo analisados a composicao corporal (massa gorda e massa
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magra), o somatotipo (caracteristica morfolégica) e avaliagbes de
proporcionalidade corporal, sendo necessario conhecer e coletar as
seguintes medidas antropométricas.

Medidas basicas

Massa corporal: Posicionar o avaliado descalgo de costas para a
balanga, com o minimo de roupa possivel, no centro do equipamento,
ereto, com os pés juntos e os bragos estendidos ao longo do corpo.
Manté-lo parado nessa posigao.

Estatura: Posicionar o avaliado descal¢o e com a cabeca livre
de aderegos, no centro do equipamento. Manté-lo de pé, ereto, com
0s bracos estendidos ao longo do corpo, com a cabeca erguida,
olhando para um ponto fixo na altura dos olhos (Plano de Frankfurt,
olhar para o horizonte).

Perimetros

Pescoco: Perimetro do pescoco imediatamente superior ao
pomo de Ad&o, logo abaixo da linha da mandibula.

Braco relaxado: Perimetro do brago no ponto médio entre o
ombro e o cotovelo.

Brago contraido: Perimetro do brago no ponto de maior
volume ao realizar a contracdo do musculo biceps com o braco em
angulo de 90°.

Antebraco: Perimetro maximo do antebrago no ponto de
maior volume.
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Punho: Perimetro minimo do punho no encontro do antebrago
com a mao.

Térax: Perimetro do térax na altura do inicio da axila.

Cintura: Perimetro do tronco na regido de menor dimens&o,
localizado entre a Ultima costela fixa e o bordo superior da crista iliaca.

Quadril: Perimetro do quadril na regido de maior protuberancia
posterior.

Coxa proximal: Perimetro da coxa, com 1 cm distal a prega glitea.

Coxa média: Perimetro da coxa no nivel do ponto médio da coxa,
entre a borda superior do joelho e a virilha.

Panturrilha: Perimetro da panturrilha na regido de maior
volume da perna.

Tornozelo: Perimetro do tornozelo superiormente ao
maléolo medial.

Abdome: Perimetro do tronco na regiao de maior dimenséo do
abdome, na cicatriz umbilical.

Dobras cutaneas

Triceps: Dobra cutanea tomada no brago no nivel do ponto
médio entre o ombro e o cotovelo.

Subescapular: Dobra cutanea tomada obliqguamente a 2 cm
abaixo da escapula num angulo de 45°.

Biceps: Dobra cutanea tomada anteriormente no braco no nivel
do ponto médio entre 0 ombro e o cotovelo.
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Crista iliaca: Dobra cuténea tomada horizontalmente no ponto
da dobra cuténea crista iliaca (imediatamente acima do ponto lliocristal
— ponto superior da crista iliaca na linha axilar média).

Supraespinhal:  Dobra cutinea tomada obliguamente,
imediatamente abaixo do ponto da dobra cutanea Supraespinhal
(ponto de intersecao entre a linha que conecta a prega axilar anterior
ao ponto llioespinhal a linha horizontal no nivel do ponto lliocristal).

Abdominal: Dobra cuténea tomada verticalmente no ponto da
dobra cutadnea abdominal (5 cm lateralmente ao centro da cicatriz
umbilical).

Coxa. Dobra cutanea tomada na regiéo frontal da coxa, no ponto
médio entre o bordo superior do joelho e a virilha.

Panturrilha medial: Dobra cutanea tomada verticalmente no
ponto da dobra cuténea Panturrilha medial (ponto no aspecto medial
da perna na regido de maior circunferéncia).

Peitoral: Dobra cutanea tomada diagonalmente na linha entre
prega axilar anterior e mamilo, sendo no ponto médio nos homens e
no terco proximal nas mulheres.

Axilar média: Dobra cutanea tomada horizontalmente na linha
axilar média no nivel da juncéo xifoesternal.

Diametros 6sseos
Didmetro do Umero (cotovelo): Medida entre os dois epicondilos

medial e lateral do Umero.

Diametro do Fémur (joelho): Medida entre os dois epicdndilos
medial e lateral do fémur.
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SuNiRIn INDICADORES DE PROPORCIONALIDADE
CORPORAL

Sao utilizados indices que nada mais sdo do que razdes
entre duas grandezas de proporcdes corporais. O indice de Massa
Corporal (IMC) é um bom indicador de proporgao de massa corporal
para a estatura do atleta, mas nao totalmente correlacionado com a
gordura corporal € sim com a distribuicao de massa corporal pela
area corporal do atleta.

Tabela 1 - Classificacéo do IMC

Classificagcao IMC (kg/m?) Risco de comorbidades

Baixo peso <185 Baixo

Peso normal 18,5-24,9 Médio

Sobrepeso =25 -

Pré-obeso 25,0-29,9 Aumentado
Obeso | 30,0-34,9 Moderado
Obeso I 35,0-39,9 Grave
Obeso Il = 40 Muito grave

Fonte: Adaptado de ABESO (2009)

METODOS DE AVALIACAO DA
COMPOSIGAO CORPORAL

As medidas de composicéo corporal podem ser usadas para
acompanhar as alteracdes que ocorrem ao longo do processo de
treinamento do atleta de lutas, servindo também para acompanhar
parametros de salde e a classificagdo dos niveis de gordura corporal.
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Para analisar a composicao corporal podemos utilizar a
classificacdo em meétodos diretos (estudos in vitro), indiretos e
duplamente indiretos (estudos in vivo) (GUEDES; GUEDES, 2006;
PETROSKI, 2011).

Os métodos de avaliagdo chamados diretos séo aqueles em
gue os componentes corporais sdo medidos diretamente e até hoje
a dissecagao de cadaveres € considerada a Unica maneira direta de
medir 0s principais componentes do corpo humano (CATTRYSSE et
al., 2002; ESTON; REILLY, 2009).

Os métodos indiretos s&o aqueles em que sao estimados 0s
componentes corporais, estes ndo sdo medidos diretamente. Os
primeiros trabalhos foram realizados por volta de 1940, com Behnke
e Brozek que obtiveram dois resultados ainda validos atualmente:
a pesagem hidrostatica que é o padrao ouro para validar os outros
métodos indiretos (classificados como duplamente indiretos) e o
modelo que divide o corpo em massa gorda e massa magra (dois
componentes), sendo a base de estudos sobre composicéo corporal
(SANT’ANNA; PRIORE; FRANCESCHINI, 2009; KEYS; BROZEK, 1953).

Dentre os métodos duplamente indiretos a medida da espessura
do tecido adiposo subcutdneo passou a ser utilizada por volta de
1915 medindo-se as dobras cutaneas. Essa técnica promoveu nos
anos 60 e 70 o desenvolvimento de diversos modelos matematicos
de predicdo de composicado corporal, principalmente estimando-
se a densidade corporal total e a gordura corporal, subdividindo a
massa corporal em dois ou mais compartimentos. O modelo de dois
compartimentos é considerado o modelo classico, dividindo massa de
gordura, composta por todos os lipidios que possam ser extraidos e
massa livre de gordura composta por agua, proteinas e componentes
minerais (WANG; PIERSON; HEYMSFIELD, 1992).
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As equacdes de predicdo de dobras cutaneas foram
desenvolvidas usando modelos de regressao nas quais sao
relacionados os valores encontrados das dobras e outras medidas
antropométricas com a densidade corporal. A maioria das equagdes
utilizam no minimo 3 dobras cuténeas para predizer a densidade
corporal. A densidade corporal é convertida no percentual de gordura
comautilizagdo de umaequacgao que sejaapropriada as caracteristicas
do avaliado (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000). Abaixo apresento as
equacdOes que sao as indicadas para avaliagéo de atletas.

. Jackson & Pollock - 7DC (1980)

Mulheres (18 a 55 anos)

Densidade Corporal = 1,0970 - 0,00046971 x (>7DC) +
0,00000056 x (>7DC)? - 0,00012828 x idade

Homens (18 a 61 anos)

Densidade Corporal = 1,1120 - 0,00043499 x (>7DC) +
0,00000055 x (>7DC)2-0,00028826 x idade

>7DC = peitoral + abdome + coxa + triceps + subescapular
+ suprailiaca + axilar média (mm)

Para predizer 0 % de gordura a partir das equacdes que fornecem
a densidade corporal usamos a equagao a seguir:

. Siri (1956):
4,95
densidade corporal

% Gordura = ( 4, 5) x 100

Somatotipo

Quando o assunto é avaliagdo antropométrica de atletas nao
se pode deixar de falar no protocolo do Somatotipo, esta ferramenta
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77171 permite caracterizar morfologicamente os atletas dentro das diversas
modalidades de esportes de combate. Para o célculo dos componentes
do somatotipo sdo necessarias as seguintes medidas antropométricas:
estatura, massa corporal, didametros biepicondilianos do Umero e
do fémur, circunferéncia do brago contraido e panturrilha e as dobra
cuténeas tricipital, subescapular e supraespinhal, conforme a figura 1
(HEATH; CARTER, 2005).

Figura 1. Quadro de medidas antropométricas para o calculo do Somatotipo

Estatura Massa
Corporal
Dobra Dobra
Cutanea de Cutanea de

Triceps Subescapular
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Dobra Dobra
Cutanea de Cutanea
Supraespinhal de Perna
Perimetro .
Perimetro
de Brago de Perna
Contraido
Diémetro Diémetro
de Osseo Osseo de
de Umero Fémur

Fonte: Adaptado de Nunes (2010).

135




SUNAEIn

Apos a afericao das medidas antropométricas, deve-se
realizar o calculo dos 3 componentes do somatotipo: endomorfia,
mesomorfia e ectomorfia.

Para o calculo da Endomorfia usa-se: a estatura, as dobras
cuténeas de triceps (TR), subescapular (SB) e supraespinhal (SE),
corrigidas pelo valor 170,18 cm, estatura do Phantom (HEATH;
CARTER, 2005).

Endomorfia= —0,7182 + 0,1451 (x) — 0,00068 (x)% + 0,0000014 (x)*

170,18cm

e (B SEGmm) +PR(gnm] ) - o o)

Para o calculo da Mesomorfia usa-se: a estatura, didmetro do
umero (UM), didmetro do fémur (FM), perimetro de braco contraido
(PBC), perimetro de perna corrigido (PPC). Deve-se efetuar a correcéo
dos perimetros de brago contraido e perna subtraindo destes os valores
das dobras cutaneas de triceps e panturrilha medial, respectivamente
(HEATH; CARTER, 2005).

Mesomorfia = [(0,858 - UM(cm)) + (0,601 - FM(cm)) + (0,188 - PBC(cm))
+ (0,161 - PPC(cm))] — (EST(cm) -0,131) + 4,5

Para o célculo da Ectomorfia usa-se: a estatura e a massa
corporal, calculando-se o indice Ponderal - IP (HEATH; CARTER, 2005).

T estatura(cm)
y/massa corporal(kg)

Se IP 3 40,75:
Ectomorfia = (0,732 -1P) — 28,58

Se 38,25 < IP < 40,75:
Ectomorfia = (0,463 - IP)— 17,63

Se X £ 38.25:
Ectomorfia= 0,1

136



77171 Para visualizar como o0s componentes somatotipicos se
distribuem no interior de uma amostra, deve-se utilizar a sua
representacdo grafica do somatograma que é um triangulo de lados
curvos com a designacéo de “Tridngulo de Reuleux” (figura 2); este
triangulo possui 3 eixos que se intersectam no seu centro, estes eixos
sdo denominados pelo nome de cada componente. No vértice inferior
esquerdo temos a primeira componente (endomorfia), no vértice
superior a segunda componente (mesomorfia), e no vértice inferior
direito a terceira componente (ectomorfia) (HEATH; CARTER, 2005).

Para realizar a plotagem do somatotipo neste triangulo, de
acordo com as coordenadas X e Y usam-se as equacoes abaixo e a
classificacéo conforme tabela 2 (HEATH; CARTER, 2005).

X = Ectomorfia — Endomorfia

Y =2 x Mesomorfia — (Endomor fia + Ectomorfia)

Figura 2. Triangulo de Reuleux
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AVALIACAO DA APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

A capacidade cardiorrespiratéria pode ser definida como a
capacidade de realizar exercicios dindmicos com grandes grupos
musculares em intensidade de moderada a alta por periodos
prolongados (ACSM, 2003; NUNES, 2010; ANDRADE et al., 2013).

A aptiddo cardiorrespiratéria € um componente relacionado a
saude e ao condicionamento do atleta de luta, podendo ser medido
de forma direta ou indireta, com protocolos maximos ou submaximos.
Podem ser realizados em laboratério ou em campo. Estes testes
estimam o consumo de oxigénio classificando o nivel de aptidao
cardiorrespiratéria do atleta. (NUNES, 2010).

De acordo com Hespanha (2004) e Pitanga (2004) é o
componente de maior importancia para aptidao fisica relacionada com
saude e compreende a resisténcia ao exercicio submaximo, a poténcia
aerdbia maxima, a funcao cardiorrespiratéria e a presséo arterial.

o A resisténcia ao exercicio submaximo € o nivel de tolerancia as
demandas energéticas de baixa intensidade e longa duracéo.

. A poténcia aerobia maxima € medida pelo VO,méax (consumo
maximo de oxigénio), ou seja, € o maior volume de oxigénio que
se pode absorver do ar atmosférico e transportar aos tecidos
durante o exercicio maximo na unidade de tempo.

. A fungao cardiorrespiratéria é avaliada a partir das respostas da
frequéncia cardiaca, frequéncia respiratéria e outras variaveis do
sistema cardiovascular e respiratorio.

. A presséo arterial é a forca exercida pela coluna de sangue
contra as paredes das artérias possuindo dois componentes, a
presséo arterial sistolica e a pressao arterial diastdlica.
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Testes de campo vs. laboratério

Os testes de campo s&o uma forma de estimar o O,méax. Sao
realizados em pistas, quadras e piscinas por meio de testes de corrida
(ou nado) de forma continua ou intervalada com espaco demarcado
e tempo cronometrado. Este tipo de teste permite a avaliagdo de um
numero grande de pessoas simultaneamente (QUEIROGA, 2005).

A escolha destes testes é justificada geralmente por ndo se
dispor de ergbmetro, a necessidade de avaliar grandes grupos
populacionais ou pelo envolvimento das atividades motoras comuns

ao repertério de habilidades especificas do atleta (NUNES, 2010;
MONTEIRO; LOPES, 2009).

Os testes realizados em laboratérios necessitam de instrumentos
especificos, os ergdbmetros (tapete rolante ou esteira, cicloergbmetro
ou bicicleta e banco). Estes instrumentos identificam a capacidade
do individuo em gerar trabalho mecéanico por unidade de tempo, e

possuem diferentes vantagens e desvantagens. (HESPANHA, 2004;
MARINS; GIANNICHI, 2008).

Tabela 2. Nivel de aptidao fisica American Heart
Association para mulheres e homens

ldade 20-29 30-39 40 - 49 50 -59 60 - 69

Género M F M F M F M F M F

Excelente | >53 | >49 | >49 | >45 | >45 | >42 | >43 | >38 | >41 | >35

Bom 43- 38- | 39- | 34- 36- 31- 34- 28- 31- 24-
52 48 48 44 44 41 42 37 40 34

Reqular 34- | 31- | 31- | 28- | 27- 24- 25- 21- 23- 18-
9 42 37 38 33 35 30 33 27 30 23

Fraco 26- 24- | 23- | 20- | 20- 17- 18- 15- 16- 13-
33 30 30 27 26 23 24 20 22 17

Muito Fraco | <25 | <24 | <23 | <20| <20 | <17 | <18 | <15 | <16 | <13

Fonte: Adaptado de ACSM (2010). Obs: \'/ozma,X ml. ( kg.min )-1
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Testes maximos vs. submaximos

Os protocolos para execucéo do teste de esforgo podem ser
subdivididos em maximos e submaximos. Os testes maximos fornecem
informagdes mais precisas e permitem o diagndstico de eventuais
distUrbios coronarianos, porém expde a maiores riscos. Ja os testes
submaximos oferecem menores riscos para o avaliado e geralmente
requerem menor tempo para finalizagdo embora nao alcancem
respostas idénticas aos dos testes maximos (NUNES, 2010).

Protocolo de Campo

Os protocolos de campo conforme dito anteriormente verificam
a distancia percorrida em um tempo, o tempo usado para percorrer
uma distancia, ou imp&e aumento de intensidade no percurso.

O teste de corrida/caminhada de 2400 metros de Cooper
identifica o tempo gasto para percorrer esta distancia e classifica a
aptidao aerdbia do individuo de acordo com a tabela 3.

Tabela 3. Classificacdo da aptidao aerdbia de acordo
com o tempo gasto para percorrer 2400 metros

Categoria da Faixa etaria — Duragao do teste (minuto)
aptido fisica 13-19 | 20:29 30-39 | 40-49 | 50-59 > 60
H | >15:31 >16:01 >16:31 | >17:31 >19:01 | >20:01
Muito fraca
>18:31 | >19:01 >19:31 | >20:01 | >20:01 | >21:01
H 12:11- 14:01- 14:44- 15:36- 17:01- 19:01-
15:30 16:00 16:30 17:30 19:00 20:00
Fraca

M 16:55- 18:31- 19:01- 19:31- 20:01- | 21:00-
18:30 19:00 19:30 20:00 20:30 21:31
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H 10:49- 12:01- 12:31- 13:01- 14:31- 16:16-
12:10 14.00 14:45 15:35 17:00 19:00
Média
M 14:31- 15:55- 16:31- 17:31- 19:01- | 19:31-
16:54 18:30 19:00 19:30 20:00 20:30
H 9:41- 10:46- 11:01- 11:31- 12:31- | 14:00-
B 10:38 12:00 12:30 13:00 14:30 16:15
oa
M 12:30- 13:31- 14:31- 15:56- 16:31- 17:31-
14:30 15:54 16:30 17:30 19:00 19:30
H 8:37- 9:45- 10:00- 10:30- 11:00- 11:15-
9:40 10:45 11:00 11:30 12:30 13:59
Excelente
M 11:50- 12:30 13:00- 13:45- 14:30- 16:30-
12:29 -13:30 14:30 15:55 16:30 17:30

Fonte: Adaptado de Hespanha (2004).

Para este teste 0 consumo méaximo de oxigénio pode ser estimado
pela equacao do American College of Sports Medicine (ACSM, 2003):

distdncia (metros)

V0, mix (mL/kg/min) = tempo (minuto)

X 0,2+3,5

Protocolos de Banco

O teste de banco de McArdle (1984) € um teste de etapas, usado
para determinar a aptidao aerébica.

Objetivo: este teste subméaximo fornece uma medida da aptidao
cardiorrespiratéria ou de resisténcia.

Equipamento necessario: um banco de 41,3 cm, cronémetro,
um metrénomo, monitor de frequéncia cardiaca (opcional).

Procedimento: O atleta sobe e desce na plataforma a
uma taxa de 22 passos (88 bpm) por minuto para mulheres e 24
passos (96 bpm) por minuto para homens. Os sujeitos devem pisar
usando uma cadéncia de quatro etapas, «up-up-down-down> por 3
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minutos. O atleta para imediatamente apds a conclusédo do teste,
apos 5 segundos (no maximo 20) de término de teste, a frequéncia
cardiaca (FC) é aferida com o avaliado ainda de pé, os batimentos
cardiacos sdo contados por 15 segundos, multiplique essa leitura
de 15 segundos por 4 para fornecer o valor de batimentos por
minuto e entado calculado o de acordo com as equacdes da tabela
4 (McARDLE; KATCH; KATCH, 2007).

Figura 3. Teste de banco de McArdle

N

v

el
o

Fonte: Prépria.

Os valores de referéncia por idade e sexo podem ser observados
na tabela 4.

Tabela 4. Equacéo para predicao do VO2 pelo teste de banco

Género O,méx
Masculino 111,13 - (0,42 x FC)
Feminino 65,81 - (0,1847 x FC)

Fonte: Adaptado de Pollock e Wilmore (1993).
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Avaliacao - Deficit vs. Superavit de Capacidade Aerdbia

E possivel a partir de equagdes, avaliar se o individuo
possui um déficit ou superavit de capacidade aerdbia. Para isso
podemos utilizar a equagao proposta por Bruce (1992) para calculo
do previsto para a idade (Tabela 5) e utilizad-lo para calculo do FAI
(déficit aerdbio funcional).

Tabela 5. Calculo do previsto para a idade em anos

Individuo VO, méx previsto (mL/kg/min)

Homem sedentério VO,méax = 57,8 — 0,045 x idade
Mulher sedentéria VO,méx = 42,3 — 0,356 x idade
Homem ativo VO,méx = 69,7 — 0,612 x idade
Mulher ativa VO,méx = 42,9 — 0,312 X idade

Fonte: Adaptado de Rocha e Guedes Jr. (2013).

VO, méx previsto — VO,méx obtido

FAl = x 100

VO,max previsto

AVALIACAO DA POTENCIA ANAEROBICA

Para avaliar a poténcia anaerdbica em atletas de lutas um
teste recomendado é o Flegner Teste (FLEGNER, 1983). Consiste
na realizagdo de dez saltos sucessivos com os pés paralelos sem
sobrepasso no menor tempo possivel, objetivando a maior distancia.

A saida ndo deve ser comandada para ndo incluir o tempo de
reacao (laténcia), assim o afastamento dos pés do chao indica o disparo
do cronbmetro, que deve ser digital com precisdo de centésimo de
segundos. O teste devera ser realizado em uma pista com pelo menos
30 metros de extensado. E uma trena deve estar estendida ao longo
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da pista. A fim de permitir precisdo de 1 centimetro na Ultima marca
deixada pelo calcanhar no solo sera com a utilizagdo de um sarrafo
pelo avaliador. A distancia do salto estd compreendida entre a linha de
saida e o Ultimo ponto de contato dos pés com o solo.

Figura 4 - Flegner Teste

ly - = \ S ! 2% y
F7> ﬂ \‘“ i\\ > g}f;}é )
'/ n \5) A o

Fonte: Propria
Célculos realizados:
1. Calcular o Percentual de gordura;
2. Calcular o Peso de Gordura (PG = G%x Peso divido por 100);
3. Calcular a Massa Corporal Magra (LBM = Peso - PG);

4, Calcular o AP (Anaerdébico Previsto) (AP = 5,84 x LBM —112,63);

5. Calcularo AR (Anaerdbico Real) (AR= Peso x Distancia dividido
pelo Tempo);
6. Concluindo: Se AP for maior que AR = Fibra lenta

Se AP for menor que AR = Fibra rapida

Massa Corporal (Kg) X Distancia (m)

= Tempo (seg)
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. AAPU = Absolute Anaerobic Power Unit
. UFAA = Unidade de Forga Anaerdbica Absoluta
E possivel ainda obter a poténcia relativa ao peso corporal pela

seguinte equacao:

AAPU relativa = AAPU / Massa Corporal (kg)

AVALIACAO MUSCULAR

A aptidao muscular relaciona-se com a capacidade do musculo
ou grupo muscular especifico em realizar trabalho. Refere-se a
capacidade de gerar forga, ter resisténcia ou gerar poténcia. A avaliagéao
destas caracteristicas é importante no desempenho esportivo e fazem
parte da avaliagao (NSCA, 2015).

Forca e Resisténcia Muscular

A forca muscular é a capacidade do grupo muscular de
desenvolver forca contrati maxima contra uma resisténcia em
uma Unica contragdo. Ja a resisténcia muscular esta relacionada a
capacidade para realizar forga subméaxima por periodos prolongados
(HEYWARD, 2004).

Teste Dinamico: Forga explosiva (poténcia)

A forga explosiva (poténcia) dos membros inferiores pode
ser avaliada pelos testes de impulsao vertical e horizontal o
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sujeito é instrufdo a saltar para cima o mais alto possivel (ROCHA;
GUEDES JR, 2013).

Posicao do avaliado: Em pé ao lado da parede com os bragos
estendidos acima da cabeca e dedos sujos de giz. Na parede esta
fixada uma fita métrica de forma descendente a 1 metro do solo.

Procedimento: Solicite que o avaliado salte o mais alto possivel
com toque do dedo sujo de giz na parede. Podem ser feitas mais de
1 (uma) tentativa e utiliza-se o maior valor obtido ou o valor médio das
tentativas realizadas.

Figura 5. Teste de Impulsao Vertical
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Fonte: Prépria.

Célculo da poténcia: A poténcia é calculada utilizando o valor do
salto, ou seja, a diferenga entre altura do salto e estatura do individuo (D).

Poténcia (kgm/s) = 2,21 x massa corporal (kg) x VD
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Tabela 6. Valores Referéncia em centimetros
(cm) do Teste de Impulsao Vertical.

Homens Mulheres
Avaliacao (cm) (cm)
Excelente > 70 > 60
muito bom 61-70 51-60
acima da média 51-60 41-50
Média 41-50 31-40
abaixo da média 31-40 21-30
Pobre 21-30 11-20
muito pobre <21 <11

Fonte: Adaptado de Rocha e Guedes Jr. (2013).

AVAUAQAO DA FORCA MUSCULAR
ESTATICA - DINAMOMETRIA

Dinamometria Manual - Tem como objetivo medir a forca
das maos em uma escala de 0 a 100 kg em ambos os géneros. A
pessoa deve ser avaliada de pé, com os bragos ao longo do corpo.
O dinambmetro € seguro apoiando a base da tracéo na falange distal
dos Ultimos 4 dedos. A barra de apoio ficara préxima as cabegas dos
4 Ultimos metacarpos.

Procedimento: Colocar o ponteiro no ponto zero da escala. O
polegar ndo deve participar € ndo é permitido fazer movimentos com
os bracgos. O individuo deve realizar tenséo méaxima possivel de flexao
dos dedos. Pode ser repetido mais uma vez e verificado os valores
médios. Realizado com cotovelo em extenséo completa (Figura 6).
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71111 Figura 6. Dinamdmetro manual

Fonte: Prépria.

Tabela 7. Valores de referéncia da dinamometria manual

Esquerda Direita
Valores
M F M F
Excelente >68 >37 >70 >41
Bom 56-67 34-36 62-69 38-40
Médio (Regular) 43-55 22-33 48-61 25-37
Abaixo da Média (Ruim) 39-42 18-21 41-47 22-24
Fraco (Insuficiente) <39 <18 <4 <22

Fonte: Adaptado de Corbin et al. (1978).

Testes Dinamicos: Resisténcia

O Teste de flexdo de frente ao solo: Realizado tanto em homens
quanto mulheres com diferenga no posicionamento.

. Posicdo do avaliado: Homem - Deitado em prono com
as maos e pés apoiados no solo, corpo em extensao e
cotovelos estendidos.
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suminrg . Mulher - Deitada em prono com as méos e joelhos apoiados no
solo, corpo em extensao e cotovelos estendidos.

Procedimento: Em ambos os géneros o movimento é realizado
até que o toérax toque o solo e repetido no periodo de 1 minuto
(MACHADO; ABAD, 20186).

Figura 7. Teste de Flexao de Bracos

Fonte: Prépria.

Tabela 8. Valores de Referéncia em nimero de
repeticoes — T. de Flexao de Brago

HOMENS
|dade 17-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-65
Excelente >566 | >47 | >41 | >34 | >31 | >30
Boa 47-56 | 39-47 | 34-41 | 28-34 | 25-31 | 24-30
Acima da média | 35-46 | 30-39 | 25-33 | 21-28 | 18-24 | 17-23
Média 19-34 | 17-29 | 13-24 | 11-20 | 9-17 | 6-16
Abaixo da média | 11-18 | 10-16 | 8-12 | 6-10 | 5-8 3-5
Pobre 4-10 | 4-9 2-7 1-5 1-4 1-2
Muito pobre <4 <4 <2 00 00 00

Fonte: Adaptado de Machado e Abad (2016).
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MULHERES
Idade 17-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-65
Excelente >35|>36| >37| >31|>25|>23
Boa 27-35 | 30-36 | 30-37 | 25-31 | 21-25 | 19-23
Acima da média | 21-27 | 23-29 | 22-30 | 18-24 | 15-20 | 13-18
Média 11-20 | 12-22 | 10-21 | 8-17 | 7-14 | 512
Abaixo da média | 6-10 | 7-11 5-9 4-7 3-6 2-4
Pobre 2-5 2-6 1-4 1-3 1-2 11
Muito pobre 0-1 0-1 00 00 00 00

Fonte: Adaptado de Machado e Abad (2016).

Teste de flexdo abdominal: Realizado tanto em homens
quanto em mulheres. O avaliado devera estar deitado em supino
com os bragos cruzados a frente do corpo, flexao de joelhos e pés
apoiados no solo seguros pelo avaliador. O movimento de flexao
abdominal é realizado até que os cotovelos toquem os joelhos
com retorno total ao solo, sendo repetido pelo periodo de 1 minuto
(MACHADO; ABAD, 2016).

Figura 7 - Teste de Abdominal

Fonte: Prépria.

Os valores de referéncia por idade e sexo podem ser observados
na tabela 9.
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71111 Tabela 9 - Valores de Referéncia em nimero de
repeticoes - Teste de Abdominal

HOMENS

|dade 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 | 65+
Excelente >49 | >45 | >41 | >35 | >31 | >28
Boa 44-49 | 40-45 | 35-41 | 29-35 | 25-31 | 22-28
Acima da média | 39-43 | 35-39 | 30-34 | 25-28 | 21-24 | 19-21
Média 35-38 | 31-34 | 27-29 | 22-24 | 17-20 | 15-18
Abaixo da média | 31-34 | 29-30 | 23-26 | 18-21 | 13-16 | 11-14
Pobre 25-30 | 22-28 | 17-22 | 13-17 | 9-12 | 7-10

Muito pobre <25 | <22 | <17 | <13 <9 <7

Fonte: Machado e Abad (2016).

MULHERES

Idade 18-25 | 26-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 | 65+
Excelente >43 | >39 | >33 | >27 | >24 | >23
Boa 37-43 | 33-39 | 27-33 | 22-27 | 18-24 | 17-23
Acima da média | 33-36 | 29-32 | 23-26 | 18-21 | 13-17 | 14-16
Média 29-32 | 25-28 | 19-22 | 14-17 | 10-12 | 11-13
Abaixo da média | 25-28 | 21-24 | 15-18 | 10-13 | 7-9 | 5-10

Pobre 18-24 | 13-20 | 7-14 | 5-9 3-6 2-4

Muito pobre <18 | <13 <7 <5 <3 <2

Fonte: Adaptado de Machado e Abad (2016).
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AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

A mobilidade é um requisito do movimento humano, e para
a pratica de esportes de luta &€ uma valéncia fisica importante de
ser avaliada, € necesséario um minimo para a realizagdo adequada
das tarefas do dia a dia ou esportiva. A flexibilidade diz respeito a
mobilidade articular, ou seja, a amplitude articular de um determinado
movimento (NSCA, 2015).

A amplitude do movimento de uma articulagao relaciona-se
com a quantidade de rotagao disponivel ou graus de liberdade.
Ou seja, se uma articulagdo possui 1 grau de liberdade, ela &
capaz de realizar rotagdo em um eixo, originando 2 movimentos
antagdnicos (NSCA, 2015).

O Back Scratch Test mede o quéo perto as maos podem ser
unidas atras das costas.

Objetivo. Este teste mede a amplitude de movimento geral
do ombro.

Equipamento necessario: régua.

Procedimento: Este teste é realizado na posigao em pé. Coloque
uma mao atras da cabeca e de costas por cima do ombro e alcance o
maximo possivel no meio das costas, palma da méao tocando o corpo
e os dedos direcionados para baixo. Cologue o outro brago atras das
costas, a palma da mao voltada para fora e 0os dedos para cima e
alcance o méaximo possivel, tentando tocar ou sobrepor os dedos do
meio das duas maos. E necessério um assistente para direcionar o
assunto para que os dedos estejam alinhados e para medir a distancia
entre as pontas dos dedos do meio. Se as pontas dos dedos tocarem,
a pontuagao é zero. Se eles ndo tocarem, mega a distancia entre as
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pontas dos dedos (pontuagéo negativa); se elas se sobrepuserem

mega quanto (pontuacao positiva). Pratique duas vezes e depois teste
duas vezes. Pare o teste se 0 sujeito sentir dor.

Figura 9. Teste de Flexibilidade de Ombros
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Fonte: Propria.

Pontuacéo: registre a melhor pontuagédo no centimetro mais
proximo. Quanto menor a pontuagao, melhor o resultado. Os valores
de referéncia por idade e sexo podem ser observados na tabela 10

Tabela 10 - Valores de Referéncia em centimetros (cm) do Back Scrath Test

ABAIXO ACIMA DA
IDADE | pa MEDIA NORMAL MEDIA
HOMENS | <60 | <-165 16540 -0
MULHERES <60 <-75 -75a3,8 >3,8

Fonte: Adaptado de Morrow Jr. et al. (2014)

Teste de Sentar e Alcancar: Este teste mede a flexibilidade da
regiao lombar e dos musculos da regido posterior da coxa
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Equipamento necessario: uma fita para marcar o chdo e uma
régua. Com a fita, marque uma linha reta de 38 cm de comprimento
no chao como linha de base e uma linha de medigcao perpendicular
ao ponto médio da linha de base, estendendo-se dois pés de cada
lado. Use a caneta marcadora para indicar cada centimetro ao longo
da linha de medicdo. O ponto em que a linha de base e a linha de
medigao se cruzam € o ponto zero.

Procedimento: O sujeito ir4 tirar os sapatos e sentar no chao com
a linha de medicéo entre as pernas e as solas dos pés, posicionadas
imediatamente atras da linha de base, com os calcanhares afastados
30 cm. Com as pernas esticadas por um parceiro, 0 sujeito lentamente
se move para frente 0 maximo possivel, mantendo os dedos na linha
de base e os pés flexionados. Apds trés tentativas de pratica, o atleta
mantém o quarto alcance por trés segundos enquanto a distancia é
anotada. Verifique se ndo ha movimentos bruscos e se as pontas dos
dedos permanecem niveladas e as pernas esticadas.

Pontuagdo: a pontuacdo € registrada no centimetro mais
proximo, a distancia antes da linha de base é negativa e a além é
positiva (PROESP; 2020).

Figura 10 - Teste de Flexibilidade da Lombar

Fonte: Prépria.
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Teste de Extensdo de Tronco: Seu objetivo é avaliar a
flexibilidade de tronco no movimento de extensao, deve-se elevar
a parte superior do corpo 30 cm a partir do chdo e manter essa
posicéo até se efetuar a medigéao.

Material: uma régua de 50 cm.

Procedimento - O atleta deita-se no colchao em decubito ventral.
Os pés em extensdo e as maos debaixo das coxas, cabega apoiada
no colchao de forma a poder olhar para um ponto do colchao préximo
do seu nariz. Durante o movimento o atleta deve focar o seu olhar
nesse ponto do colch&o. O atleta deve elevar o seu tronco do solo de
forma lenta e gradual até atingir uma elevagdo maxima de 30 cm. A
posicao elevada deve ser mantida o tempo suficiente para a medicao
da distancia compreendida entre o queixo do atleta e o solo. A régua
deve ser colocada a uma distancia minima de 2,5 cm do queixo do
atleta. Uma vez feita a medigao, o atleta deve regressar a posicdo de
repouso de forma gradual. Devem ser permitidas duas tentativas e
registado o melhor resultado.

Figura 11 - Teste de extensao de tronco
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Fonte: Prépria.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao analisar as informacdes de uma avaliacdo fisica em que
os dados convergem entre a academia de Luta e o laboratério na
Universidade, deve-se tragar um perfil de expectativas que nao podem
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se resumir ao peso corporal no qual se dividem as categorias. As
competicdes de lutas possuem a sua divisao por uma classificagao
de peso corporal, independente de se observar outras caracteristicas
corporais como a estatura e comprimento dos segmentos corporais,
estes podem ser incorporados a técnica individual e tal fato pode
impactar diretamente na desenvoltura do combate.

Logo, espera-se que as avaliagbes de carater antropomeétrico,
neuromuscular e metabdlico propostas neste capitulo colaborem
com os leitores a adquirir o conhecimento necessério a formalizar em
seu cotidiano a pratica de avaliar seus alunos e atletas, conseguindo
saber seus pontos fortes e fracos. Em posse dos dados obtidos,
tenha o discernimento para interpretar os seus resultados e utilizar as
informacdes suficientes para uma prescrigao de treinamento adequada
dos atletas de luta.
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EVALUATION IN FIGHTS

Abstract

Within atraining and physical preparation process, the assessment is the starting
point, it will provide necessary information about the athlete’s morphofunctional
characteristics that will serve as a basis for establishing the training parameters
to be performed. Based on this presentation, this chapter aims to present,
among the several existing evaluation protocols in the literature in the areas of
Anthropometry, Neuromuscular (Strength and Flexibility) and Metabolic, which
are most applicable to fighting athletes.
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INTRODUCAO

O treinamento desportivo pode ser entendido como a parte mais
ampla do fenébmeno denominado desporto. Dessa forma, compreender
a esséncia do desporto é importante para o entendimento da
problematica que envolve a prescrigao do treinamento desportivo. No
sentido estrito, desporto refere-se a competicao propriamente dita. Ja
no sentido amplo, constitui-se como um fendmeno social multifacético,
viabilizando a consecucao de objetivos bem mais amplos do que os
puramente desportivos. Nesse caso, abarca nao apenas a competicao,
mas também a preparacdo para a competicdo e todas as demais
relagcoes especificas na area tomadas em conjunto (WEINECK, 1999).

Assim sendo, o processo de treinamento desportivo visa
o alcance de um determinado nivel de rendimento. Esse nivel de
rendimento pode ser em maior ou menor grau, dependendo do ambito
de atuacgao do treinamento desportivo em questéo e do periodo/fase
de treinamento que o individuo se encontra. O rendimento desportivo é
influenciado por uma série de fatores intervenientes, como alimentagao,
treinamento, descanso, fatores enddgenos (condigéo intrinseca) e
condicdes de higiene e saneamento basico. Todos esses fatores séo
essenciais para a aquisicdo de um nivel de rendimento condizente
com o objetivo almejado. De acordo com Tubino e Moreira (2003),
essas partes de um processo de treino sao interdependentes, inter-
relacionadas e interatuantes, devendo ser consideradas em conjunto
no processo de planejamento e consecugao do treinamento.

No que tange ao fator treinamento, ressalta-se que o
processo de treino é pedagdgico e bioldgico. Desse modo, pode
ser subdividido em seis tipos de treinamento: fisico, técnico, tatico,
psicolégico, tedrico (cognitivo) e social. Todos os tipos de preparacéo
inerentes a esses treinamentos se encontram presentes em um
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processo de treino. Todavia, dependendo dos objetivos da sesséo
de treino, pode haver o predominio de uma ou mais preparagoes.
Por exemplo, uma sessao de treino pode ter como obijetivo principal
o desenvolvimento das capacidades técnicas de um atleta. Nesse
caso, o foco da sesséo de treino sera o desenvolvimento da técnica
da modalidade desportiva em questao e havera predominancia de
estimulos técnicos. Porém, os fatores psicofisicos, taticos, cognitivos
e sociais vao influenciar num melhor aproveitamento desse treino
técnico (TUBINO; MOREIRA, 2003).

Dessa forma, no ambito competitivo, para uma boa colocagao
atlética, além da vontade e do esforco do participante, é necessario que
0 atleta esteja preparado emocional e fisicamente para a competicao.
Desse modo, ele precisa ter sido submetido a um processo de
adequagao prévia (GOMES, 2009; PLATONQV, 2004). Este processo
de adequacédo, ou melhor, processo de treinamento, tem como
objetivo principal propiciar ao atleta o aumento da capacidade fisica
e emocional para sustentar, como por exemplo, altos trabalhos de
poténcia ou velocidade por um determinado periodo ou distancia. Tal
processo baseia-se na repeticao de exercicios que visa conciliar uma
realizagdo autbnoma de um gesto motor ou habilidade motora com o
desenvolvimento ou melhora das fungdes metabdlicas e/ou estruturais.
Ou seja, esse processo tem o propodsito de fazer com que o atleta
realize um movimento com o menor gasto energético possivel ou
menor esforco possivel (GOMES, 2009; PLATONOQV, 2004).

Nesse sentido, observa-se que o treinamento desportivo
compreende:  desenvolvimento  da  capacidade  pulmonar,
desenvolvimento da capacidade neuromuscular, aquisicdo €
desenvolvimento da técnica, apreensdo da tatica, mobilidade das
forcas psiquicas, intervencéo social e o que Tubino e Moreira (2003)
denominam de treinamento invisivel, incluindo alimentacéo, habitos de
vida e recuperagao.
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CONCEITOS INICIAIS

O periodo de treinamento pode ser composto por semanas,
meses ou até mesmo anos. Durante essas fases temporais, a
combinagao da intensidade, duragao e frequéncia dos estimulos,
também chamada carga de treino ou quantidade de treinamento
(QT), deve variar e aumentar gradualmente de acordo com a
resposta de adaptacdo demonstrada pelo atleta (DANTAS, 2014;
TUBINO; MOREIRA, 2003).

Para maximizar uma melhora da adaptagéo fisioldgica ao
treinamento e consequente incremento no desempenho desportivo, a
carga de treinamento deve ser disposta em periodos de treino com
menor volume. Assim, o periodo de maior sobrecarga é planejado para
que, no momento da competicao, o atleta obtenha um alto desempenho
com a existéncia de fadiga residual minima (WEINECK, 1999).

Deve-se salientar que o desempenho do atleta esté atrelado a
diversos fatores, alguns dentro de um controle do treinador e outros
fora desse controle. Dentre os fatores controlaveis pelo treinador, é
possivel citar os treinaveis, considerados os elementos biomecénicos,
fisiolégicos, motores e 0s ensinaveis, que sdo as técnicas e as taticas.
Quanto aos fatores n&o treinaveis, que se encontram fora do controle do
treinador, é possivel citar carga genética, idade, condigdes climaticas,
oponentes, entre outros (DANTAS, 2014; WEINECK, 1999).

FASES DO TREINAMENTO

O processo de formagao de um atleta € um trabalho de longo
prazo e envolve planejamento e periodizagdo de treinamento.
Esse processo pode levar 10 anos ou mais, a contar da data
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do inicio na modalidade esportiva e vivéncia motora prévia.
Envolve 3 fases fundamentais: 12) fase de treinamento basico dos
fundamentos (etapa de base); 22) fase de especializacao (etapa
de desenvolvimento ou construcao); 32) fase de competicao
propriamente dita (etapa de alto nivel ou otimizagao). Estas
fases apresentam uma variagdo das caracteristicas qualitativas e
quantitativas de treinamento (BOHME, 2000; BOMPA, 2002; ELIOTT;
MESTER, 2000; GRANELL; CERVERA, 2003). A titulo de ilustragéo,
um estudo desenvolvido com judocas de nivel internacional
detectou que a idade média de iniciacdo na modalidade ocorreu
por volta dos 6,2 + 1,3 anos (MASSA et al., 2014).

A primeira fase, ou fase de treinamento dos fundamentos
basicos, é caracterizada pelo aprendizado das técnicas basicas.
Nesse sentido, objetiva fornecer ao atleta um amplo repertério motor
dentro da modalidade e ampliar a utilizacdo desse repertério nas
mais diversas situagoes, promovendo ao atleta velocidade na tomada
de decisédo para a resolugao de problemas motores (BOMPA, 2002;
ELIOTT, MESTER, 2000; GRANELL; CERVERA, 2003).

Na segunda fase, a fase de especializagdo, o atleta comega a
ser direcionado para o refinamento do gesto motor da modalidade que
pratica. Pode-se dizer que, neste momento, ocorre 0 aprimoramento
da técnica do atleta, no caso, o estilo do atleta dentro da modalidade
(BOMPA, 2002; ELIOTT, MESTER, 2000; GRANELL; CERVERA, 2003).

Na terceira fase, que é a fase de competicéo, todo o treinamento
¢ direcionado para a competicdo. Nesse momento, também deve
ocorrer uma ligeira progressao do rendimento desportivo. O treinador
deve observar os campeonatos e competigcdes em que estara inserindo
o atleta de forma que este possa ganhar gradativamente experiéncia
em torneios e competicdes. Obijetiva-se que o atleta esteja no apice
da forma psicofisica nesse periodo (BOMPA, 2002; ELIOTT, MESTER,
2000; GRANELL; CERVERA, 2003).
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CARACTERISTICAS GERAIS E CONCEITOS

Conforme abordado anteriormente, toda a pratica do treinamento
cerca a manipulagao da carga de treino (ou QT), composta pela
intensidade (IT), duracéo (DT) e frequéncia de treinamento (FT). Desse
modo, a QT é o produto da IT, DT e FT e pode ser esquematicamente
representada da seguinte forma: QT = IT x DT x FT. A seguir, temos a
explicagcdo de cada uma dessas variaveis que compdem a QT.

AT é uma funcéo das atividades realizadas em um determinado
tempo, ou seja, a IT expressa o nivel ou grau de esforgo em um
determinado periodo de tempo. Logo, pode-se mensurar a IT de
uma sessao de treino (ST). A IT pode ser determinada e controlada
por elementos de natureza fisiolégica, bioquimica, psicolégica e
fisica (biomecéanica). Alguns exemplos de mensuracdo da IT séo: a
frequéncia cardiaca (FC), a percepcéo subjetiva de esforgo (como as
Escalas de Borg e OMNI-RES), a concentragao de lactato sanguineo, a
velocidade de deslocamento, a quilagem (ou carga externa) mobilizada
e 0 comprimento (altura, distancia alcangadas).

Desse modo, dentro do treinamento, dependendo da situacgao, a
IT apresenta-se diferenciada e, geralmente, é representada através de
um valor relativo a utilizag&o de um valor referencial maximo. Se o treino
¢ de velocidade, a IT serd medida pela velocidade em que o exercicio
¢ realizado. Caso seja um treino de resisténcia, a intensidade sera
representada pela forga resisténcia aplicada a carga, ao implemento
de carga ou oponente utilizado (TUBINO; MOREIRA, 2003).

Em uma sessédo de treino em lutas, a intensidade pode ser
medida mediante a velocidade na execucéo de técnicas de chute, de
soco ou de projecdes e a repeticao desses movimentos. A velocidade
de execugdo ira determinar a intensidade do treino, podendo ser
medida pelos parametros fisioldgicos, psicolégicos ou bioquimicos
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citados anteriormente, como, por exemplo, FC, percepcao subjetiva
de esfor¢o ou concentracao de lactato, respectivamente (FRANCHINI;
DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999). Em termos
fisiologicos, uma variavel hemodinamica, além da FC, que vem sendo
utilizada em estudos com atletas de esportes de combate, como o
muay thai e a luta livre (wrestling), é a presséao arterial (SALERNO et
al., 2017; SILVA et al., 2016).

A DT representa o tempo de estimulo dentro de uma sesséo
ou periodo de treinamento. Em outras palavras, a DT expressa o
tempo (duracdo) da exposicdo ao esforgo/estimulo de treino em
um determinado periodo de tempo. A DT pode ser determinada e
controlada por elementos de natureza temporal, 0s quais Sao expressos
em unidades horarias, por exemplo, segundos, minutos e horas.

AFT esta relacionada a quantidade de sessoes de treino em um
determinado periodo. Trocando em mildos, a FT expressa o nimero
de ST realizadas por certo tempo, que pode ser expresso em dias,
semanas, més, e assim por diante. Assim, tem-se a designacgao de
frequéncia de treino diaria, que representa o nimero de ST realizadas
pelo atleta em um dia. E comum também a quantificacdo em termos de
FT semanal. Nesse caso, a FT representa o niUmero de ST realizadas
em uma semana.

A duracéo e a frequéncia podem ser condensadas e chamadas
de volume de treinamento (VT). Portanto, o VT expressa a QT quando se
quer referenciara DT e FT em um determinado periodo. Dessa forma, se
busca separar DT e FT da IT, em que pese a constante relacao entre os
fatores que compdem a QT (TUBINO; MOREIRA, 2003; ZATSIORSKY,
1999). Assim, tem-se que VT = DT x FT.

Observando estes componentes, pode-se dizer que volume é o
produto entre dois componentes, podendo ser frequéncia e duracédo de
treinamento ou intensidade e duracdo de treinamento (BOMPA, 2002;
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GOMES, 2009). A manipulagao das variaveis intensidade, frequéncia e
duracao por parte dos treinadores determina a carga de treino. Dessa
maneira, 0 atleta serd exposto a essa manipulacdo que alternara
periodos de carga de trabalho elevada com periodos de recuperacao
(BOMPA, 2002; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008).

Ao olhar fisioldgico, cada modalidade ira necessitar, de acordo
com o perfil que possui, 0 aumento direcionado mais para forga, mais
para a velocidade ou mais para a resisténcia, podendo haver ainda
uma combinagao entre elas. E necessério observar que o treinamento
estara direcionado ao tipo de competicao que o atleta esta inserido
ou sera inserido. Atletas que apresentam uma caracteristica de forca
de poténcia apresentardo melhores resultados em uma competicao
mais curta, uma finalizagdo mais rapida, ja os atletas que possuem
uma resisténcia melhor apresentardo resultados melhores em
competicdes de média duracdo (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008;
ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

PRINCIPIOS GERAIS DO TREINAMENTO

Ao se falar de treinamento desportivo, é necessério atentar
para alguns principios gerais do treinamento. Principios s&o diretrizes
norteadoras (proposicoes diretoras) de determinada é&rea de
conhecimento. No caso do treinamento desportivo, os principios séo
proposigbes que orientam a préatica e a producao de conhecimento
na area do treinamento desportivo. Logo, o planejamento de qualquer
processo de treinamento deve estar calcado/fundamentado nos
principios do treinamento desportivo. Gobbi, Villar e Zago (2005)
consideram os principios como normas/regras a serem seguidas. Por
conseguinte, sdo abordados a seguir o principio da individualidade
biolégica, o principio da adaptacéo, o principio da especificidade do
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treinamento, o principio da carga progressiva, o principio da relagéao
otima carga-repouso, o principio da reversibilidade, o principio da
variabilidade do treinamento e o principio da interdependéncia volume—
intensidade de treinamento (VT-IT).

Principio da Individualidade Biolégica. esse principio explica
a variedade entre elementos da mesma espécie. As diferencas
individuais podem ser morfolégicas e funcionais quanto as
caracteristicas e capacidades fisicas. Essas diferencas também
se manifestam em termos psicolégicos, cognitivos e sociais, por
exemplo, quanto aos componentes da personalidade. Nesse sentido,
alguns aspectos devem ser considerados no que tange esse principio,
como 0s aspectos sociais, educacionais, ocupacionais, econémicos,
nutricionais, viagens e monotonia (deficiéncia de variagao nos treinos).
Esses elementos, somados a carga genética de cada individuo, irdo
influenciar a resposta/resultado do treinamento, ocasionando uma
adaptacao ao treinamento de forma e tempo diferenciados (DANTAS,
2014; TUBINO; MOREIRA, 2003).

O sucesso de qualquer programa de treinamento requer
respeito a individualidade biolégica. Portanto, é importante considerar
alguns procedimentos pertinentes a individualizagao do treinamento.
Dentre esses procedimentos, destaca-se o levantamento da histdria
clinica e esportiva do individuo, realizacdo de exame fisico, testes
laboratoriais e testes fisicos voltados para a avaliagdo da aptidao
fisica e caracteristicas fisicas. No caso de pré-plberes e puberes, a
maturacdo biolégica também é um fator que deve ser considerado
(RE, 2011). Desse modo, o treinador fica munido de informacoes que
irdo auxiliar na devida adequacao do treinamento as caracteristicas
individuais em relagéao aos pontos fortes e fracos do individuo (GOBBI;
VILLAR; ZAGO, 2005). O mesmo levantamento deve ser feito quanto
as caracteristicas psiquicas e sociais do atleta. Por exemplo, detectar

167



SUNAEIn

os tracos de personalidade e os niveis de resiliéncia do esportista de
combate (GAMA et al., 2018).

Principio da Adaptagdo: também denominado de Sindrome
da Adaptacéao Geral (SAG) ou Fendémeno do Estresse, esse principio
versa sobre a adaptagéo do organismo aos estimulos de treinamento.
Tem-se, entéo, as trés fases que compdem a SAG: reacéo (ou alarme),
adaptagao (ou treinamento) e fadiga cronica (SELYE, 1978) (Figura 1).
Todavia, a Ultima fase é evitada no &mbito do treinamento desportivo,
pois a fadiga crénica engloba o sobretreinamento (overtraining), o
que pode afastar o atleta do processo de treino e competicdes ou
até encerrar a carreira desportiva de forma precoce. A fadiga crénica
organica ocorre quando os estimulos suplantam a capacidade de
adaptacao/defesa do organismo.

Figura 1. Esquema do principio da adaptagao.

Fenomeno do Estresse ou Sindrome da Adaptagdo Geral (SAG)
12 fase: Reagdo ou Alarme
22 fase: Adaptacgio ou Treinamento
32 fase: Fadigacrénica

Agentes Alt—"
estressores ou eracoes, —
Adaptacdes, respostas
».__,5 respostas E'l’; ,
ESt(rf('esfsantes ' agu%as ou cronicas (tardias) ou @
isicos . 3
’ i i efeitos de treinamento
quimicos ou imediatas
mentais)

{

Estimulos de Tipo de Determina as caracteristicas das
»

treinamento treinamento adaptacdes nos sistemas organicos

AR: Aumento de rendimento.

Fonte: os autores.
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Observando-se a Figura 1, percebe-se que o organismo busca,
a todo instante, manter um estado de equilibrio dindmico interno,
conhecido como homeostase (ou homeostasia). Ao ser exposto a
agentes estressores (ou estressantes), sejam estimulos de natureza
fisica, bioguimica ou psiquica, o organismo sofre processos catabdlicos
(degenerativos). Para compensar tais efeitos deletérios, o organismo
aciona mudangas, lancando méo de mecanismos compensatérios de
defesa a fim de manter ahomeostase. Essas mudancgas sao chamadas
de alteragcbes organicas, respostas agudas ou respostas imediatas.
Caso esses agentes estressores sejam constantes/frequentes/
sistematicos/regulares, o organismo se adapta, ou seja, sofre
adaptagdes, as quais sdo denominas de respostas cronicas (tardias)
ou efeitos de treinamento. Essas adaptacbes organicas proporcionam
0 aumento de rendimento (AR) (ROSA, 2009).

A partir dessa elucidagao, é possivel conhecer o conceito de
Qualidade de Treinamento. Os agentes estressores mencionados sao
os estimulos de treinamento. Por sua vez, esses estimulos s&o o tipo
de treinamento, que nada mais é do que a Qualidade de Treinamento.
E ela que determina as caracteristicas das adaptagdes nos diversos
sistemas organicos. A Qualidade de Treinamento é determinada pelos
meios, métodos e organizacdo metodoldgica do treinamento. Como
exemplo, pode-se citar a corrida como um meio para o desenvolvimento
do metabolismo aerdbico através do método continuo (ou de duragéo).
A organizagdo metodoldgica esta relacionada com a periodizacéo
do treino, que sera abordada mais adiante. O conhecimento acerca
da Qualidade de Treinamento viabiliza a divisdo do treinamento em
Treinamento Geral e Treinamento Especifico. Para discernir um do outro
€ preciso observar as caracteristicas da atividade/esforgo/rendimento
almejado, o que leva ao préximo principio geral do treinamento.

Principio da Especificidade: acargadetreino deve serdirecionada
para cada modalidade especifica. A intensidade e o volume realizados
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no treinamento devem objetivar melhorar caracteristicas e sistemas
fisiolégicos fundamentais e sdo exigidos para um bom desempenho
dentro de determinada modalidade, pois as adaptacbOes serdo
especificas para as situagdes vivenciadas pelo atleta em competicoes
(DANTAS, 2014; TUBINO; MOREIRA, 2003). O treinamento especifico
¢ constituido por estimulos/exercicios/solicitacdes especificas sobre
o organismo, determinando efeitos especificos no organismo (sejam
eles bioquimicos, morfolégicos, psicolégicos e/ou fisioldgicos).
Conseguentemente, o treinamento especifico ascende como o
contelldo maisimportante para o treinamento, pois é ele quem determina
as adaptacoes especificas no organismo, necessarias para o aumento
de rendimento especifico. Ou seja, o rendimento é dependente do
treinamento especifico (fator exdbgeno) e da capacidade de adaptagéo
especifica de cada individuo (fator endégeno). Apesar de relevante, o
rendimento é prejudicado quando prevalece o treinamento de fatores
gerais (Treinamento Geral) (WEINECK, 1999).

Em qualquer &mbito de intervencao do treinamento desportivo,
o rendimento apresenta uma composicao multifatorial. A maioria das
modalidades/disciplinas desportivas sao dependentes de diferentes
tipos de treinamento, que podem ter objetivos diferentes. A maioria
das lutas, por exemplo, exigem um treinamento da resisténcia e
da forca especificos. Por estes treinamentos gerarem adaptagdes
organicas diferentes, o organismo assume uma posicdo de
compromisso em termos de adaptacao frente e esses treinamentos
concorrentes. E valido frisar, entdo, a importancia de uma dosagem
ideal do treinamento, visto que a maioria das lutas € dependente de
componentes biologicamente diferentes e de importancia diferente.
Destarte, a dosagem ideal € determinada pela analise do rendimento
desportivo, pelas particularidades individuais do atleta e por fatores
exdgenos (extrinsecos) (WEINECK, 1999).
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Principio da Sobrecarga Progressiva: também chamado de
Principio da Carga Progressiva. Nesse principio, a carga de treinamento
¢ tida como sinébnimo de Quantidade de Treinamento (QT). Tal
explicagao é feita para evitar confusdo com o conceito de carga externa,
a qual diz respeito a quilagem ou massa mobilizada em um exercicio
e que corresponde a IT, enquanto a carga de treinamento abarca as
trés variaveis (IT, DT e FT). A sobrecarga é dimensionada tendo como
base as caracteristicas do individuo, o principio da atividade biologica,
as caracteristicas do movimento ou da tarefa exigida e o principio da
especificidade. Parte-se do principio de que estimulos mais fortes do
que os habitualmente recebidos pelo individuo sejam implementados
para que haja uma adaptacdo com o resultado de melhora do
desempenho (DANTAS, 2014; TUBINO; MOREIRA, 2003).

Simplificando, a QT deve estar relacionada ao rendimento (nivel
de desempenho esportivo/estado de treinamento) do individuo e com
a capacidade de o individuo suportar tais cargas de treino. O aumento
da QT da-se pela manipulagédo da IT, DT e/ou FT. Em termos gerais,
orienta-se que o aumento da QT seja primeiro através de uma maior
DT, depois aumentar a FT, seguida pelo incremento da IT e redugéo das
pausas durante as sessoes de treino (WEINECK, 1999).

Principio da Relagéo Otima Carga-Repouso: o equilibrio entre o
estimulo de treinamento e o tempo de recuperagéo sédo cruciais para
os efeitos de treinamento, ou seja, para as adaptacdes que levam ao
aumento de rendimento. Conforme visto no principio da adaptagéo,
durante uma sessdo de treino, os estimulos de treinamento levam
ao desgaste/deplegao das reservas energéticas (como o glicogénio
muscular e hepatico), gerando uma diminuicdo momentanea da
capacidade de rendimento. Com o repouso, alimentac¢ao e hidratagéao
adequadas ocorre uma recuperagao/restauracdo energética, que
pode ser seguida de uma recuperacao energética ampliada (também
chamada de Assimilacdo Compensatéria, Restauragdo Energética
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Ampliada ou Supercompensacéo Energética) gracas aos processos
catabdlicos (constitutivos) (ROSA, 2009) (Figura 2).

Figura 2. Representacao do principio da relagao 6tima carga-repouso.
A Nivel de

desempenho
esportivo B Supercompensagio energética
—

tempo

.~ % Compensacio (recuperacéo)

Novo estimulo de treinamento:

—————— Treinamento facil demais A = muito ceda
Treinamento adequado B - no tempo adequado
- Treinamento muito dificil C - muito tarde

Fonte: Adaptado de Weineck (1999).

O perfodo da recuperagdo energética ampliada € o momento
mais propicio para a aplicagao de um novo estimulo de treinamento.
Esse fendmeno é conhecido como alei fundamental de maior formagao
de energia. Quando ha uma adequada relagdo entre o estimulo de
treino e o0 repouso, ou seja, quando os intervalos sdo adequados,
ha o aproveitamento da supercompensacéo energética, levando a
adaptagdo do organismo ao estimulo. Alguns fatores, tanto exégenos
quanto enddgenos, que devem ser considerados no estabelecimento
do tempo de recuperacgao entre as sessoes de treino sdo: alimentacao,
repouso/sono, nivel de condicionamento, idade, sexo, Qualidade de
Treinamento, Quantidade de Treinamento, viagens, estilo de vida
e fatores ambientais. Intervalos curtos entre as sessdes de treino
podem desencadear o sobretreinamento. Por outro lado, intervalos
demasiadamente longos levam a perda do estimulo (WEINECK, 1999),
0 gue leva ao proximo principio.
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Principio da Reversibilidade: também conhecido como principio
da continuidade do treinamento ou principio da carga continua, esse
principio parte do pressuposto que, ao parar de treinar, todas as
adaptacdes sofridas pelo treinamento sdo gradativamente perdidas
(DANTAS, 2014; TUBINO; MOREIRA, 2003). Ou seja, as adaptacdes nao
s&o permanentes e perduram, em termos qualitativos e quantitativos,
em funcdo da manutencéo de um limiar de treinamento. O limiar de
treinamento é o nivel minimo de estimulagdo (QT) necessério para
gue sejam desencadeadas adaptagdes organicas que acarretem AR.
Nesse sentido, estimulos positivos acarretam AR, estimulos neutros
mantém o estado de treinamento (ET) e estimulos negativos geram
perda das adaptagdes (ROSA, 2009).

Qualquer interrupcdo na continuidade no processo de
treinamento diminui orendimento doindividuo pelaperdade adaptagoes
organicas. Assim sendo, a continuidade do treinamento é determinante
para a consecugao dos objetivos de treinamento. A continuidade e
assiduidade ao treinamento sado imprescindiveis para a obtengao do
rendimento (performance/desempenho) almejado e para a constante
evolucdo do rendimento. De tal modo, devem-se evitar interrupgoes
no treinamento, executar repeticdes e controles frequentes, analisar os
efeitos da QT, observar as qualificagbes obtidas e considerar as fases
de desenvolvimento da forma desportiva (WEINECK, 1999).

A ideia do programa de treinamento € levar um atleta ao maximo
do seu desempenho para uma determinada competicdo que ocorrera
em uma data futura e que dentro deste treinamento sejam minimizados
os riscos de overtraining, fadiga e até mesmo lesdo. Dentro deste
programa de treinamento, planeja-se mudangas de carga de trabalho
em momentos e periodos especificos chamamos normalmente de
periodizagao (FRANCHINI, 2001; TUBINO; MOREIRA, 2003).

Principio da Variabilidade do Treinamento: uma mesma tarefa
de treinamento perde os efeitos em termos da QT, meios e método,
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sendo necessério variar o treinamento. Porém, no desporto de
alto rendimento, com o predominio do treinamento especifico, a
possibilidade de variar o treinamento torna-se mais limitada. Dessa
forma, o principio da variabilidade requer maior atengdo com atletas
de alto nivel, uma vez que a crescente especializagdo torna a
variabilidade mais problemética. Assim, a possibilidade de escolher
diferentes conteldos, meios e métodos é menor, assim como as
variagbes de IT, DT e FT (WEINECK, 1999).

Principio  da Interdependéncia  Volume-Intensidade de
Treinamento (VT-IT): é importante lembrar que o Volume de
treinamento (VT) expressa a Quantidade de Treinamento (QT) quando
se quer referenciar a DT e FT em um determinado periodo. Nessa
perspectiva, se busca separar DT e FT da IT, em que pese a presenca
e a constante relacao entre os fatores que compdéem a QT. O AR
esté sujeito do incremento da IT e do VT de forma interdependente,
ponderando a performance desejada. Exitos desportivos dependem
de alta IT e grande VT, que s&o varidveis interdependentes. A
estimulacdo predominante em cada sessao de treino depende do
periodo de treinamento em que o atleta se encontra. A recomendacao
paraaumentar VT e IT sem que ocorra sobretreinamento é por meio da
alternancia entre o aumento do VT e daIT e do balanceamento entre VT
e IT. Isto recai sobre o carater ondulatério do processo de treinamento,
que seré abordado no tépico Periodizagéo do treinamento. Em geral,
tem-se: maior VT, menor IT e vice-versa (WEINECK, 1999).

Ainda sobre esse principio, é valido destacar que a IT é
determinante para o Grau de Eficiéncia de Treinamento (GET) e quea DT
e a FT se relacionam com a formacéo de base (periodo de preparagéo
béasica). Portanto, o conceito de GET é essencial no ambito do
treinamento desportivo, tanto para otimizar o rendimento, quanto para
identificar e reduzir os fatores determinantes de lesdo (popularmente
conhecido como prevencgédo de lesbes). O GET é determinado pelo
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guociente entre o AR alcancado e a QT em determinado periodo.
Assim, pode ser representado pela seguinte formula: GET = AR/QT.

O GET expressa a importancia do treinamento “econémico”.
Para tal, e valido pontuar a diferenca entre “eficacia” e “eficiéncia”.
Diz-se que um treinamento é eficaz quando determinado objetivo é
alcancado, independentemente do tempo ou economia que levou. Em
contrapartida, no treinamento eficiente, além do objetivo almejado ser
alcancado, ele é alcangado com o menor dispéndio de energia (ou outro
recurso, como tempo) possivel. Ou seja, ha economia de recursos,
seja de energia, tempo e/ou outros. Para elucidar esses conceitos, é
importante lembrar que a menor distancia entre dois pontos € uma
reta. Portanto, quando se segue uma reta para sair do ponto A (estado
de treinamento atual) e chegar no ponto B (rendimento almejado),
pode-se dizer que houve eficiéncia. No entanto, caso tenha desvios
ao sair do ponto inicial, percorrendo curvas, aclives e declives, e s
depois alcancar o ponto B, pode-se dizer que o caminho foi percorrido
de forma eficaz, ou seja, 0 objetivo proposto foi alcangado, mas com
maior dispéndio de recursos.

PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

A periodizagéo é um processo de longo tempo que esté inserido
no treinamento. E uma variacéo légica de cargas distribuidas ao
longo do processo de treino, que influenciarao no condicionamento
do atleta. Analogamente, a periodizacdo pode ser pensada como
um calendario do atleta. Ela é importante para evitar estagnacéo do
nivel de condicionamento e para evitar a sindrome do overtraining. A
periodizagdo é basicamente dividida no periodo de preparagéo (ou
preparatério, englobando preparacéo geral e especial/especifica),
periodo de competicdo e periodo de transicao (BOMPA, 2002;
FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; MATVEEV, 1977). Na periodizacao,
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equaciona-se dois problemas que devem ser solucionados: (1°) a
distribuicao dos intervalos de trabalho e tempo de repouso e (2°) a
sequéncia légica na montagem de estimulos e exercicios (BOMPA,
2002; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008).

Este processo de treinamento apresenta a caracteristica de
ser ciclico e possui um periodo chamado de Forma Desportiva, com
duragdo de até 7 semanas, onde observa-se uma pré-disposicao 6tima
para que o atleta atinja um resultado competitivo positivo préximo
dos niveis maximos. Este periodo auxilia a identificacdo do Pico
Competitivo, caracterizado pelo periodo em que estéo potencializadas
as eficiéncias fisicas e psicolégicas, assim como os niveis técnicos-
taticos. Para isso, os treinadores devem estar atentos ao calendario
competitivo previsto para o atleta (BOMPA, 2002; FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

CONSIDERACOES INICIAIS DOS
CICLOS DE TREINAMENTO

Os ciclos de treinamento sao divididos em Microciclo (MiC),
que compreende de 4 a 10 sessdes de treinamento, porém o mais
frequente compreende 5 sessdes, Mesociclo (MeC), que compreende
0S grupos de microciclos que possuem um objetivo em comum, e
Macrociclo (MaC), que corresponde a um periodo de um semestre ou
ano (Quadro 1) (MATVEEV, 1977; PLATONOV, 2004).

Quadro 1. Disposi¢ao de uma planificagdo de treinamento
com Microciclo, Mesociclo e Macrociclo.

Microciclo |1]2[3]4]5]1|2]3[4|5]1]2]3|4]5]1]2]3]4]5]1]2]3]4]5

Mesociclo 1 2 3 4 5

Macrociclo 1

Fonte: os autores.

176



SUNAEIn

Dessa forma, a ordenacéo hierarquizada se d4 com a Sesséo de
Treino, Microciclo (MiC), Mesociclo (MeC) e Macrociclo (MaC) (Figura 3).

Figura 3. Sesséao de treinamento, Microciclo (MiC),
Mesociclo (MeC) e Macrociclo (MaC).

Microciclo

Sessdo
de Treino

Fonte: os autores.

O treinamento ¢ dividido em semanas com objetivos especificos.
Geralmente, esta divisdo corresponde a cinco semanas, sendo estas:
Ordinaria (composta de carga intermediaria), Choque (aumento
acentuado da carga em relagcado ao habitual), Aplicada (visa assegurar
a preparacgdo para competicao), Competitiva (corresponde a propria
carga da competicdo em si) e Recuperagao (carga regenerativa
colocada apds a competicdo ou ao periodo de choque) (MATVEEV,
1977; PLATONOV, 2004). Alguns treinadores utilizam um periodo pré-
competicdo, denominado de Polimento; neste periodo ha uma redugéo
na carga de treinamento objetivando uma recuperacdo completa e
maximizagao do desempenho (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008).

CONCEITOS GERAIS DA PERIODIZACAO

E possivel dividir o processo de periodizacdo em segmentos
definidos pela duragdo de cada um. Duas nomenclaturas sao
possiveis: a primeira o subdivide em pré-temporada, temporada e
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fora da temporada. Neste momento, seréa abordada a segunda forma
de definir o processo de periodizacao utilizando os termos sesséo de
treino, microciclo (MiC), mesociclo (MeC) e macrociclo (MaC) e serao
apresentadas as caracteristicas primordiais de cada um (MATVEEV,
1977; PLATONQV, 2004).

Sessao de treino

A sessdo de treino é a unidade fundamental. O grupamento
das sessdes de treino de um dia constitui a unidade de treinamento,
que nada mais é do que o dia de treino, este sendo composto pela
sessdo de treino. Cada dia do treinamento podera possuir uma ou
mais sessoes de treino (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA;
DRAEGER, 1999).

O tempo de duragao de cada sessao de treino costuma variar
de 45 a 120 minutos, dependendo do objetivo. Existem 2 tipos de
sessodes de treino: a sessao de controle, que visa avaliar a evolucao
do atleta e a eficacia do processo de treinamento e a sessao de treino
propriamente dita, que visa promover o ensino de técnicas, taticas e o
proprio aperfeicoamento do desempenho do atleta (FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

A elaboracao da sessao de treino pode variar de acordo com
a modalidade do esporte e ai teremos o principio da especificidade
sendo colocado em pratica, desenvolver o conteldo da sessdo
dentro do objetivo especifico para aquela modalidade esportiva
(GOMES, 2009). Para elaborar o conteldo da sessao de treino é
necessario que o treinador observe o nivel de experiéncia do atleta
e, com isso, determinar o tipo de treino e a respectiva intensidade
e volume de treinamento (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008;
ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).
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Basicamente, uma sesséo de treino deve estar dividida em 3
partes: 18) composta por um comego gradual, onde o objetivo de
treino é passado ao atleta e inicia com um aquecimento constituido
por alongamento sem o intuito de melhorar a flexibilidade, mas
simplesmente promover uma justaposicao das fibras musculares
para o inicio da segunda parte da sessdo de treino; 2%) composta
pelo conteldo propriamente dito, podendo ser fundamentos técnicos,
trabalho de poténcia forga, velocidade, entre outros; 39) é a concluséo
do treino e é composta por uma atividade de volta a calma gue visa
trazer o atleta aos parédmetros cardiorrespiratérios préximos do repouso
(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

Microciclo (MiC)

O MIC tem duracdo média de 7 a 10 dias, podendo atingir
14 dias. Dependendo da caracteristica, pode ser definido como de
treinamento, preparatério de controle, pré-competitivo e competitivo. O
microciclo de treinamento objetiva ajustar a carga de treino. Neste esta
inserido o MiC de choque (2 a 3 unidades de treino com 80-100% da
carga maxima), MiC ordinario (2 a 3 unidades de treino com 60-80%),
MiC estabilizador (40-60% com objetivo de manter o estado funcional
do atleta), MiC recuperativo (10-40% com o objetivo de recuperagao
do atleta) (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER,
1999; MATVEEV, 1977).

O microciclo preparatério de controle segue a etapa de treino e
verifica o nivel de preparagéo do atleta. O microciclo pré-competitivo visa
assegurar o estado de prontidao do atleta para a data da competicao,
geralmente entre o 5° e 10° dia anterior a data estabelecida. Nao se
recomenda cargas maximas de treino neste periodo (FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999; MATVEEV, 1977). O
microciclo competitivo assegura as caracteristicas do trabalho realizado
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previamente, com estrutura e duracdo adaptadas ao regulamento e
organizagao da competicao em questao (FRANCHINI; DEL VECCHIO,
2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999; MATVEEV, 1977).

Mesociclo (MeC)

O mesociclo tem duragdo média de 4 semanas (podendo ser
de 2 a 6 semanas). Eo conjunto de microciclos e possui nomenclatura
variavel, pode ser fundamentada no objetivo caracteristico, orientacéo
de trabalho ou periodo (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA,
DRAEGER, 1999; MATVEEYV, 1977).

Relacionado ao objetivo, 0 mesociclo pode ser acumulativo
(visa aumentar o potencial do atleta), de transferéncia (direciona o
condicionamento fisico ndo especifico para a preparacéo fisica e
tatica especifica) ou competitivo (objetiva o melhor desempenho do
atleta) (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER,
1999; MATVEEYV, 1977).

De acordo com o trabalho a ser realizado, o mesociclo pode ser
definido como fase de hipertrofia (para ganho de massa muscular),
fase de forga (desenvolvimento da forgca maxima), fase de poténcia
(incremento da poténcia muscular), fase de pico (concentra-se no
pico de desempenho) e fase de recuperacdo (recuperagao fisica e
psicologica) (FRANCHINI; DEL VECCHIQ, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER,
1999; MATVEEV, 1977).

A nomenclatura usual utilizada baseia-se no periodo. Assim,
0 mesociclo de incorporagdo da inicio ao processo de preparagao
desportiva (composto por MiC recuperativo de manutengéo,
estabilizador e/ou ordinario). O mesociclo geral, que pode ser de
desenvolvimento (visa o incremento da capacidade do atleta) ou
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estabilizador (visa a manutencdo das caracteristicas aprimoradas
anteriormente). O mesociclo recuperativo objetiva a recuperagao do
atleta. O mesociclo pré-competitivo atua na preparacéo para o evento
competitivo principal e o competitivo é determinado pelo calendario
dos eventos que o atleta esta inserido (FRANCHINI; DEL VECCHIO,
2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999; MATVEEV, 1977).

Macrociclo (MaC)

O MaC tem duragao aproximada de 1 ano e refere-se a toda
temporada competitiva (preparacdo, competicdo e transicdo).
E composto por 1 ou mais mesociclos. Os periodos podem ser
classificados de acordo com as fases que o compdem: preparatorio,
competitivo e transitério (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA;
DRAEGER, 1999; MATVEEYV, 1977).

O periodo preparatério esta relacionado a aquisicdo da forma
desportivaetemduragéo minimade 6 semanas. Esse periodo apresenta
dois momentos, a preparacéo fisica, em que sdo desenvolvidas as
capacidades fisicas ndo especificas e o de pré-competicdo com
objetivo de fazer o ajuste final para a competicdo. O periodo competitivo
objetiva a manutengao dos niveis atingidos e o transitério caracteriza-
se pela perda momentanea da forma desportiva (FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999; MATVEEV, 1977).

Elaboracao da Sessao de treino

Cada dia de treino é composto por, pelo menos, duas sessoes
de treino, uma onde se objetiva trabalhar os fundamentos técnicos e
taticos, outra onde séo trabalhados a melhora do desempenho fisico
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do atleta com exercicios de forca, poténcia e velocidade, treinos de
musculagao e aerébico (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA;
DRAEGER, 1999; MATVEEYV, 1977).

As sessbes de treino com objetivo de trabalhar fundamentos
técnicos visam o aprimoramento do gesto motor especifico da
modalidade. Assim, o treino da técnica deve ser realizado antes da
sessao de treinamento com o objetivo de melhorar o condicionamento,
evitando, desta forma, que o atleta realize a sessao de treino sob o
efeito de algum tipo de fadiga (GOMES, 2009; FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

Ao elaborar a sessao de treino com o objetivo de melhora no
desempenho fisico, deve-se observar o chamado efeito concorrente.
Quando sao dispostos, na mesma sessdo, exercicios ou atividades
que priorizam forga e resisténcia, sabe-se que o trabalho realizado
nas atividades de resisténcia exigira, por um longo periodo, a resposta
do sistema neuromuscular e, consequentemente, prejudicard o
desempenho nas atividades que priorizam forca. E necessario, portanto,
determinar, dentro de cada sessdo, qual serd o objetivo principal.
Mediante esse objetivo, dar énfase a forga ou a resisténcia (GOMES,
2009; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

A literatura apresenta duas concepcdes para determinacao
da carga na sessao de treino. A primeira, chamada de paralela e
simultanea, visa o aperfeicoamento multifacetado de diversas fungoes.
A segunda, chamada de concentrada e unilateral, promove o0 processo
de adaptacdo mais intenso (GOMES, 2009). Para o sucesso na
elaboragdo de um programa de treino deve-se observar o principio
da especificidade, identificando as varidveis especificas que séo
necessarias de serem estimuladas dentro do treinamento (DANTAS,
2014; GOMES, 2009).

182



SUNAEIn

Em sessdes de treinos de lutas, mesmo observando o principio
da especificidade, é necessério inserir um maior volume de meios
para o desenvolvimento das qualidades de forga explosiva, 0os quais
devem envolver exercicios fundamentais, sendo estes compostos
por elementos técnicos e taticos da modalidade. No que tange
ao elemento fisico, objetiva-se o fortalecimento dos grupamentos
musculares envolvidos no gesto motor da técnica/golpe a ser
realizada e exercicios especiais complementares, visando estimular
e fortalecer as regides de sustentacdo do corpo e 0s grupamentos
musculares que as compdem. Os exercicios especiais devem ser
trabalhados com uma intensidade menor, sendo direcionados para
a dindmica da luta propriamente dita (FRANCHINI; DEL VECCHIO,
2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

E necessério ter a consciéncia de gue mesmo que os exercicios
fundamentais e complementares sejam importantes no treinamento, a
utilizagao de atividades com movimentos genéricos tem a necessidade
no que se refere a estimulacdo de padrées de recrutamentos
neuromusculares, caracteristicas biomecénicas e aporte dos sistemas
energéticos (GOMES, 2009; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008).

Com relagéo a estruturagao da sesséo de treino, parece haver
uma uniformidade na literatura em relagdo as lutas, objetivando
respostas de poténcia aerdbica e anaerdbica. Esta apresenta a
seguinte divisdo: a) Aquecimento: 15 min; b) Fundamentos técnicos:
20 min; ¢) Treino de combate: de 20 a 100 min; d) Recuperacgao: 15
min (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA; DRAEGER, 1999).

Observa-se que a divisdo da sessao de treino obedece as trés
partes mencionadas anteriormente, iniciando com o aguecimento,
tendo o trabalho fundamental composto por “c” e “d”, onde o treino
de combate apresenta um alto volume composto por um bloco de
até dez lutas de 5 min com o mesmo tempo de descanso entre as
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lutas (GOMES, 2009; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; ISHIKAWA,
DRAEGER, 1999).

Como ja& mencionada a importancia da capacidade e
poténcia aerébica e sua treinabilidade, & necessario diferenciar as
duas e apresentar uma forma de medir e controlar o esforgo desse
treinamento (McARDLE; KATCH; KATCH, 2018). A poténcia aerdbica
esta relacionada diretamente ao VO,max ou VO, pico, enquanto a
capacidade aerdbica esta relacionada com a velocidade de limiar
anaerdbico. Assim, pode-se dizer que o VO, max ou VO, pico
representam o limite superior de transferéncia de energia na atividade
aerodbica, enquanto a capacidade aerdbica relacionada a sustentagéo
do esforgo por um periodo prolongado de tempo, geralmente
superiores a 45 minutos (McARDLE; KATCH; KATCH, 2018). A
relacao direta entre o VO,méx e a FC (Quadro 2) seré a ferramenta
utilizada para o controle de carga e esforgo no treinamento aerébico
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2018; POLLOCK; WILMORE, 1993).

Quadro 2. Critérios de relacao de equivaléncia, comumente
utilizado para prescricao de treinamento aerébico.

VO, ., FC méxima Zona Alvo

100% 100% Zona Anaerobica

83% 90% Zona Mista
70% 80% Zona Aerobica Glicolitica
56% 70% Zona Aerobica Lipolitica
42% 60% Zona Aerobica Lipolitica
28% 50% Zona de Manutencao

Legenda: VOZméX — Consumo méaximo de oxigénio; FC — Frequéncia Cardiaca

Fonte: os autores.
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O célculo para se determinar as zonas alvos e a respectiva carga
do treinamento aerdbico estao a seguir:

FC max = 220 - idade
FC rep = (aferida em repouso)
FC treino = [(FC méax— FC rep) x % desejado] + FC rep.

Como ja foi

comentado anteriormente,

o treinamento

concorrente deve ser observado no momento das determinacdes
de zona alvo a serem trabalhadas, ja que a intensidade do
exercicio aerébico apresenta uma interferéncia significativa no
treinamento de forca. Como ambos os treinos fazem uso do sistema
musculoesquelético, a combinacdo dos dois treinos dentro da
mesma sessao deve ser indiretamente proporcional, para permitir
ao organismo uma correta adaptagédo ao estimulo (McARDLE;
KATCH; KATCH, 2018; POLLOCK; WILMORE, 1993).

Figura 4. Modelo de mesociclo.
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Fonte: Adaptado de Dantas (2014).
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CONCLUSAO

Todo o arcabougo tedrico apresentado no presente capitulo
¢ importante para que o treinamento de lutadores seja devidamente
estruturado, possibilitando o aumento do rendimento do atleta de forma
organica, prevenindo lesdes, sobretudo por overtraining, e viabilizando
que 0s demais objetivos do treinamento sejam alcangados.
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ORGANIZATION AND PERIODIZATION
OF TRAINING APPLIED TO FIGHTS

Abstract

The purpose of this chapter is to introduce the reader to the basic concepts
of sports training, which interfere with the planning and periodization of
training applied to fights. Therefore, this chapter discusses concepts, general
characteristics and training phases (basic stage, development stage, and
high-level stage), the principles of sports training (principle of individuality,
adaptation principle, principle of specificity of training, principle of progressive
load, principle of optimal load-rest ratio, principle of reversibility, principle of
the variability of training, and principle of interdependence volume-intensity
of training), the training periodization, including information about the training
cycles (macrocycle, mesocycle, and microcycle), and the formulation of the
training session. This entire theoretical framework is important for the training
of fighters to be properly structured, enabling the increase of the athlete’s
performance in an organic way and the achievement of other training objectives.
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INTRODUCAO

Tratar de treinamento desportivo aplicado as lutas, de forma
genérica, é tarefa espinhosa. Sobre um olhar /afo, as lutas tém
caracteristicas variadas, e sob um carater stricto, ha de se considerar
que uma mesma luta pode apresentar estilos diferentes, com
dissonancias em seus processos de ensino, além de divisbes em
categorias de peso.

Se focarmos a discussdo no processo de treinamento aplicado
as criangas, o tema se torna ainda mais tempestuoso, pois teremos
que enfrentar a visao equivocada, na concepgao deste autor, de que
criangas ndo devem ser expostas a processos de treinamento voltados
a alta performance competitiva. De Rose (2009) menciona que muitos
pais, professores e pesquisadores questionam os efeitos negativos que
as competicdes desportivas e processos de treinamento sistematizado
podem causar as criangas, quando aplicados de forma precoce. Como
veremos, nao ha contraindicagcbes em inserir criangcas em programas
de treinamentos desportivos especializados, tampouco permitir a
participacdo em competicoes. E preciso garantir, entretanto, que os
programas de treinamento, bem como os modelos das competicoes,
sejam compativeis com cada fase de desenvolvimento, crescimento e
maturacao da crianga.

Ainda ¢ insipiente a literatura tratando de treinamento desportivo
aplicado as diferentes lutas e, assim como ocorre com outras
modalidades, esta produgao se concentra nas abordagens referentes
a fase final do processo de treinamento.

Sao raras as produgdes destinadas a discutir o processo de
treinamento a longo prazo, iniciando com a detecgdo e selegdo dos
jovens talentos esportivos, passando pela formagao geral basica, até
atingirmos o treinamento de alta performance. Para Samulski et al.
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(2013), um exame da literatura disponivel em fisiologia do exercicio
aplicada a infancia e os efeitos da atividade fisica com criangas e
adolescentes, em seus aspectos agudos e adaptacdes biologicas
crbnicas, demonstra que é carente em muitos aspectos.

Sem nenhuma pretensédo de esgotar o tema, o presente
capitulo visa apresentar uma proposta de discussdo que considere
a necessidade de iniciarmos o treinamento de alta performance nas
lutas o mais cedo possivel, se o0 objetivo é a obtencdo de resultados
competitivos expressivos.

Com este objetivo, apresentamos 0 conceito de treinamento
a longo prazo, perpassando as fases do treinamento basico, do
treinamento especifico e do treinamento de alto desempenho desportivo.

Em cada uma das etapas tratadas faremos uma breve reflexao
sobre 0s modelos de competicOes esportivas, que acabam por impor
uma antecipacéo precoce dos resultados e, como consequéncia, a
queima de etapas que leva a desgastes além do suportavel para as
criancas-atletas, sejam estes de ordem fisica, psiquica ou social.

De acordo com Relatério Sistémico de Fiscalizagéo (Fisc),
elaborado pela Secretaria de Controle Externo da Educagéo, da
Cultura e do Desporto, do Tribunal de Contas da Unido (TCU), no qual
sdo avaliadas questoes estruturais relativas a execugdo orgamentaria
e aos indicadores da politica desportiva nacional, dados de uma
pesquisa internacional realizada pelo consércio Sports Policies
Leading to Internacional Sporting Success (SPLISS), divulgada
em meados de novembro de 2013, evidenciam que o Brasil esta
entre as nagcdes que mais aportam recursos no esporte, mas aplica
mal estes recursos com resultados deficientes, especialmente no
gue tange ao esporte de base, deteccao de talentos e instalagdes
esportivas (BRASIL. TCU, 2017).
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Segundo dados da Universidade de Sao Paulo [..] na
comparagdo com 0s outros paises, o Brasil ficou acima da média
das outras nagbes apenas nos pilares suporte financeiro (47%) e
competicdes nacionais e internacionais (50%). Em contraponto, as
areas de esporte de base, identificagéo de novos talentos e instalagbes
esportivas foram os pilares em que o Brasil obteve 0s piores resultados.
Nessa ordem, a pesquisa identificou 24%, 0% e 11% dos FCS. (Grifo
nosso) (BRASIL. TCU, 2017, p. 119).

Acreditamos que a implementagao de politicas voltadas para o
desenvolvimento do desporto de base, considerando a necessidade
de estruturacéo de programas de treinamento a longo prazo, constitui
condicao para que o Brasil atinja um patamar de destaque nos grandes
eventos desportivos internacionais de lutas.

Nao nos dispomos a discutir questoes politicas e ideoldgicas que
apontem para a adequacao, ou ndo, de aporte de recursos publicos no
desporto de alto rendimento, uma vez que 0 nosso objetivo fulcral foi
limitar a discussao aos temas afetos ao desenvolvimento humano e ao
treinamento desportivo propriamente dito.

Também nao iremos tratar dos processos de selegao, deteccéo
e promocéo de talentos esportivos, embora sejam imprescindiveis
para a construcao de um programa de treinamento a longo prazo.

Como dissemos acima, este capitulo é s6é uma introdugao
ao debate sobre uma das variaveis que talvez possa explicar por
que o Brasil tem obtido resultados pifios nos grandes eventos
desportivos internacionais.
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TREINAMENTO DESPORTIVO A LONGO PRAZO
NAS LUTAS: CONCEITOS E IMPLICACOES

Antes de adentrarmos no tema principal, é importante
deixarmos claro que trataremos dos aspectos do treinamento
desportivo aplicado as criangas e adolescentes com o objetivo de
obtencdo de alto desempenho nas competicdes internacionais,
embora reconhegamos que existem outras perspectivas por meio
das quais o tema poderia ser tratado.

Segundo Tani et al., citados por Ferraz (2009, p. 46), a pratica
desportiva pode ser dividida em duas 6ticas: a pratica ludica informal
e a pratica institucionalizada do esporte de rendimento. Para o autor,
enquanto a primeira objetiva aprendizagem e difusédo do esporte, a
segunda visa a competicdo mediante treinamento sistematizado e
especifico, ocupando-se do talento esportivo.

TREINAMENTO DESPORTIVO - CONCEITOS

Quando falamos de treinamento de maneira genérica, nos
referimos ao processo sistémico, gradual e organizado que, por meio
da repeticdo de exercicios e tarefas cada vez mais complexas, visa
o aprimoramento de habilidades e capacidades, sejam essas fisicas,
psiquicas, cognitivas ou sociais, ou de todas elas simultaneamente,
voltado para um objetivo pré-determinado, em um dado momento e
area especifica.

Da definicao acima decorre que processos de treinamento se
aplicam a qualquer fase da vida e a qualquer area de conhecimento,
atuagao profissional, pratica desportiva, atividades voltadas para a
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salde e qualidade de vida, em sintese, todas as vezes que predefinimos
um objetivo, seja este individual ou coletivo, devemos estabelecer um
planejamento para que, paulatinamente, ocorra o desenvolvimento de
capacidades e habilidades que possibilitardo caminhar na tentativa de
atingir o sucesso planejado, no tempo previsto.

No caso do treinamento aplicado as praticas desportivas, esse
planejamento pode estar voltado para o desporto de alto desempenho,
para o desporto de participagdo ou para o desporto educacional. No
presente ensaio, cuidamos exclusivamente do primeiro.

Para BARBANTI (1997, p. 1),

O treinamento esportivo € um processo organizado de
aperfeicoamento, que é conduzido com base em principios
cientificos, estimulando modificagdes funcionais e morfolégicas
no organismo, influindo significativamente na capacidade de
rendimento do esportista.

De acordo com Carl (1989), citado por Weineck (1999, p.
18), “treinamento desportivo é o processo ativo complexo regular
planificado e orientado para a melhoria do aproveitamento e
desempenho esportivos”.

TREINAMENTO APLICADO AOS
DESPORTOS DE LUTA

Planejar um programa de ftreinamento voltado para os
desportos de lutas é tarefa por demais complexa. Primeiro porque
cada manifestagdo: boxe, judd, caraté, luta livre olimpica, MMA, tae-
kwon-do, jiu-jitsu, dentre outras, tem suas caracteristicas condicionais
e coordenativas predominantes. Além disso, tendo em vista que,
geralmente, existem divisbes por categorias de peso em quase
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todas elas, essas caracteristicas irdo variar dentro de uma mesma
modalidade. Devemos considerar, ainda, que algumas modalidades
tém diferentes “estilos”, privilegiando mais ou menos algumas
capacidades condicionantes e coordenativas. Em sintese, o principio
da individualizagao deve ser a tbnica no planejamento do treinamento
de uma equipe de lutadores.

No Brasil, o treinamento desportivo normalmente se reporta
a fase final do processo, ou seja, para o “treinamento de alto
desempenho” (WEINECK, 1999), voltado para a lapidagdo das
habilidades motoras especificas da modalidade (treinamento técnico),
o aprimoramento das capacidades fisicas condicionantes, que iréo
variar de acordo com cada luta (treinamento fisico) e a elaboragcéo de
estratégias vinculadas as circunstancias especiais da competicéo e
dos adversarios (treinamento tatico). Quando muito, embora raro no
Brasil, implementa-se a preparagao psicolégica para o enfrentamento
das angustias, ansiedade e pressdes sofridas diante dos desafios
do treinamento e do momento da disputa, especialmente nos super
eventos esportivos, como campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos.

Nao é raro identificarmos atletas que ndo conseguem obter
resultados expressivos por conta de fatores emocionais, apesar de se
encontrarem em nivel superior ao de seus principais oponentes no que
diz respeito as questdes técnicas e fisicas.

Outra variavel determinante nos esportes de combate é a
capacidade cognitiva do atleta, uma vez que a imprevisibilidade exige
a constante tomada de decisao em curtissimo espaco de tempo, diante
da necessidade de antecipacéo das acgoes diferidas pelos adversarios
e da estruturacao das acdes ofensivas, que requerem percepcao do
momento exato de execugao € precisao.

A execugédo de habilidades motoras relaciona-se com as
capacidades motoras condicionais (dependentes dacapacidade
metabdlicade geracao de energia), comas capacidades motoras
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coordenativas (dependentes da capacidade de organizagao
e controle do movimento) e também com o conhecimento
cognitivo (decisdo da acdo motora adequada em determinado
contexto) (BOHME; RE, 2009, p. 176).

Diante de todas essas varidveis, surge naturalmente o
questionamento referente ao momento ideal para inicio do treinamento
desportivo voltado para a obtencéo de resultados em competicoes
internacionais de lutas.

O MELHOR MOMENTO PARA O INICIO
DO TREINAMENTO DAS LUTAS

Pesquisa realizada por Olivio Junior et al. (2009) demonstrou
que quase 60% dos técnicos participantes do estudo apontam a
idade entre 5 e 7 anos como a ideal para o inicio da préatica do Judo.
Nos parece fidedigno afirmar que, essa faixa de idade é estabelecida
pela experiéncia empirica dos técnicos e pela procura espontanea
dos pais por uma atividade desportiva na qual possam inserir seu
filhos, mas ndo em funcéo de politicas de deteccdo e selegdo de
talentos desportivos e planejamento de treinamento a longo prazo,
cientificamente estruturados visando a obtencdo de resultados
expressivos em competicdes internacionais no futuro.

A literatura especializada € consensual em afirmar que um
processo de treinamento a longo prazo dura de 6 a 12 anos, variando
de acordo com cada modalidade.

Para Weineck (1999, p. 118) “um alto desempenho sé pode
ser obtido através de uma preparacédo sistematica, que para muitas
modalidades esportivas chega a ser de 6 a 10 anos”.
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De acordo com Massa et al. (2010, p. 412),

Outro fator que merece ser considerado diante das perspectivas
do TLP é que entre as distintas modalidades esportivas ha
uma variagdo quanto ao inicio e a duragdo do TLP e de seus
respectivos niveis, assim como os processos de deteccao,
selecdo e promocao de talentos esportivos. Essa variagdo, em
média, é da ordem de 6 a 10 anos de duragéo. (Grifo nosso)

Para Bohme, et al. (2009, p. 175) “o treinamento para o
esporte de alto nivel fundamenta-se em um processo de treinamento
a longo prazo (em média de 6 a 10 anos de duracéo, conforme a
modalidade esportiva)”.

GOMES (2009) defende que o programa de treinamento a longo
prazo deve ser construido por meio de projetos cientificos, com duragao
entre 2 a 3 ciclos olimpicos, ou seja, de 8 a 12 anos, iniciando no
processo de selecao do jovem atleta, perpassando todos os degraus
formativos até atingir o alto rendimento.

Alguns parametros séo determinantes para a definigdo da melhor
idade para que se inicie o treinamento a longo prazo. O primeiro deles é
aidade em que os atletas das diferentes modalidades desportivas, no
caso de nosso ensaio atletas de lutas, atingem os niveis internacionais
em competicdes seniores.

De acordo com Filin (1996), citado por Olivio Junior et al. (2009),
atletas das modalidades de lutas obtém os primeiros resultados
internacionais em campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos entre 17
e 21 anos, e atingem a zona de melhor rendimento entre 22 e 24 anos.
Esta afirmagao corrobora com estudos que apontam que os atletas de
lutas, apods atingirem niveis internacionais, levam de 4 a 6 anos para
apresentarem resultados expressivos nessas competicoes.

O planejamento do TLP para cada modalidade esportiva deve
ocorrer do final para o comeco, ou seja, com base na idade
de inicio do alcance dos melhores resultados, faz-se uma
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retrospectiva de qual deve ser a idade de inicio do treinamento
para a forma@éo especifica na modalidade considerada
(BOHME; RE, 2009, p. 180).

Realizando a conta de traz para frente, tendo 17 anos como a
idade minima em que os atletas comegam a surgir nas competicoes
internacionais, precisamos definir qual o periodo de duragdo do
treinamento a longo prazo: se no limite inferior (6 anos) ou superior
(12 anos). Para isso, precisaremos entender o que justifica a existéncia
dessa variagao que, na visdo de alguns autores, pode chegar a 6 anos.

As modalidades desportivas diferem em funcdo das suas
capacidades coordenativas e condicionantes predominantes. Algumas
irdo exigir altissimo grau de flexibilidade, como a ginastica artistica,
outras ritmo, como nado sincronizado e ginastica ritmica. Algumas
terdo como predominante a capacidade forga, como o halterofilismo
e 0 arremesso de peso, outras a velocidade como as corridas curtas.
Assim, cada modalidade ira exigir do praticante um maior ou menor
grau de disponibilizacao de capacidades diferentes.

No caso das lutas, essa analise ndo é tao simples, pois como
falamos, cada uma tem suas caracteristicas singulares e, dentro de
uma mesma modalidade, as exigéncias irdo variar de acordo com as
categorias de peso. Espera-se, por exemplo, que um atleta de boxe
da categoria Peso Mosca Ligeiro (- de 49 quilos) precise trabalhar
intensamente capacidades como velocidade e resisténcia aerébia,
uma vez que a luta tende a ser realizada com uma movimentagao mais
constante do primeiro ao Ultimo round, enquanto um atleta com mais de
91 quilos, da categoria Superpesado, intensifique os treinamentos das
capacidades de forga e poténcia, considerando que a movimentagao
durante a luta € muito menos constante, tendendo a ser reduzida com
0 passar dos rounds.
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Mas uma caracteristica € comum a todas as lutas. Trata-se
de um conjunto de modalidades esportivas que, sob a perspectiva
da estabilidade do ambiente classifica-se como atividade aberta
(MAGILL, 1984).

As atividades abertas exigem do executante uma resposta a
partir de um estimulo imprevisivel, uma vez que nao é possivel saber
como o ambiente ira se comportar, especialmente considerando-se que
0s oponentes esforcar-se-ao para “plantar” dicas falsas, objetivando
induzir o adversario ao erro.

No caso de modalidade de natureza “fechada”, como a natacéao,
o halterofilismo e do tiro ao alvo, ndo héa alteracdo do ambiente que
interfira na execucao da habilidade motora. O executante, uma vez
iniciada a habilidade, podera conduzi-la até o fim, de acordo como
planejado o programa motor.

Pensemos agora em uma luta de taekwondo: o executante
aplica um determinado golpe com o objetivo de gerar uma reagao
de seu oponente e, posteriormente aplicar um segundo ataque, em
sequéncia. Por mais que tenha treinado essa sequéncia e estudado
seu oponente na tentativa de antever sua reagao, nada lhe garante
que este respondera exatamente da forma como previsto. No caso de
uma reacéo inesperada, sera necessario reprogramar toda a agéo, o
que aumenta a situagao de vulnerabilidade e o risco do contra-ataque.

Essa é a tbnica de qualquer desporto de luta. O nivel de
imprevisibilidade do ambiente exige do praticante recursos
técnicos e um grau de inteligéncia cinestésico-motora muito
superior aos necessarios para disputas em ambientes estaveis,
em modalidades fechadas.

Executantes altamente habilidosos s&o peritos em decidir o
que fazer (e o que nao fazer) em situacoes particulares, mesmo
quando eles tém muito pouco tempo para fazer isso (SCHIMDT;
WRISBERG, 2010, p. 48).
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A eficiéncia e eficacia da resposta motora dependem
diretamente da velocidade de identificagdo do estimulo, da escolha
da melhor resposta e da programacao da resposta propriamente
dita. Qualquer aumento em um desses estagios aumentara
substancialmente o tempo de reacéo.

O tempo de reagao, ou seja, 0 tempo que se leva para responder a
um determinado estimulo, varia de acordo com o nimero de respostas
possiveis diante de um estimulo-resposta. Se para um determinado
estimulo sé existe uma Unica resposta, como ocorre com o tiro na
largada dos 100 metro rasos, o tempo de reagdo € minimo. Se por
outro lado, existem varias respostas possiveis, o tempo de reacéo sera
significativamente aumentado, uma vez que o executante levara mais
tempo para identificar o estimulo e escolher a resposta adequada.

Para lidar com esse aumento no tempo de reagao, o praticante
de modalidades abertas, como as lutas, deve descobrir formas de
diminuir a quantidade de respostas possiveis (antecipacdo) e ao
mesmo tempo aumentar o nUmero de respostas de seus oponentes
(dicas falsas). A Unica forma de se conseguir isso é detendo um
amplo repertério de habilidades motoras que dificulte a antecipagéo
por parte de seu adversario. Pensemos em um atleta de elite de judd:
se executa com preciséo apenas uma ou duas técnicas, permite ao
seu adversario se manter preparado para 0 momento em que tera que
repelir o ataque e contra-atacar. Se ao contrario, detém um arsenal
de cinco ou seis técnicas, executadas sob diferentes condicoes (em
movimento, estatico, pelo lado direito ou esquerdo) cria uma situacao
de imprevisibilidade que aumentara sua probabilidade de sucesso e
diminuira seu nivel de vulnerabilidade durante a execucéo do golpe.

A partir de estudos realizados por Calmet et al. (2006), conforme
Franchini e Del Vecchio (2010, p. 315),

[..] no judd, a especializagdo em algumas técnicas e/ou
ataques a poucas diregdes ndo é o melhor meio para o sucesso.
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Isso se deve ao fato de que, para um oponente com apenas
uma diregao de ataque, ha a indugdo de apenas um ponto de
desequilibrio e, portanto, é facil controlar os ataques. Com duas
diregbes de ataque, o atleta induz uma linha de equilibrio, mas
ainda ¢ facil controlar o ataque. Com trés dire¢cdes de ataque,
serdo trés linhas de equilibrio, formando um triangulo. Nesse
caso, 0 oponente tera que organizar um sistema de defesa que
considere as trés direcbes e ficara dificil controlar os ataques.
Portanto, seria necessario dominar pelo menos trés técnicas em
diferentes diregcOes para criar essa incerteza.

Do ponto de vista da aprendizagem motora, “as criancas
possuem um potencial de desenvolvimento para atingir o estagio
maduro da maior parte das habilidades motoras fundamentais por
volta dos 6 anos” (GALLAHUE, 2005, p. 221).

No inicio da idade escolar, que ocorre por volta dos 6 anos,
as criangas ja possuem um poderoso equipamento que deve ser
estimulado da maneira adequada. Os desafios motores devem ser
compativeis com seu nivel de desenvolvimento. Se esses desafios
estiverem aquém do nivel de maturacdo do SNC (subestimagao),
eles ndo serao capazes de promover 0s processos de assimilacao,
acomodacao, adaptacao e equilibragdo (PIAGET, 1996) que levaréao
ao desenvolvimento continuo de suas capacidades. Se, por outro
lado, esses estimulos estiverem acima da capacidade da crianca
processa-los, poderdo acarretar diversos problemas de ordem
fisica e psicologica, gerando o desinteresse do aprendiz. Nasce ai
a necessidade de considerarmos as fases sensitivas, cujo conceito
trataremos um pouco mais a frente.

Desta forma, em modalidades esportivas abertas, que por sua
prépria natureza exigem a formagao de um amplo repertério motor, e
com acentuado componente técnico e tatico como no caso das lutas,
a iniciagdo desportiva deve comecar por volta dos 7 anos de idade,
na passagem da idade pré-escolar para primeira infancia escolar, de
acordo com a classificagéo etaria utilizada por Weineck (1999).
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Quadro 1- Classificacao das faixas etarias de acordo com a idade.

Grau de Desenvolvimento ldade Cronolbgica (anos)

Lactante 0-1

Bebé 1=3

Pré-escolar 3-67

Primeira infancia escolar Bi7T-10

Infancia escolar tardia 10 — entrada na puberdade

(meninas 11/12; meninos 12/13)

Primeira fase puberal Meninas 11/12 — 13/14

(Pubescéncia) Meninos 12/13 — 1415
Puberdade

Segunda fase puberal Meninas 13/14 — 17/18

(Adolescéncia) Meninos 14/15 — 18/19

ldade adulta Depois de 17/18 e 18119 respectivamente

Fonte: adaptado de Weineck (1999, p.107)

TREINAMENTO A LONGO PRAZO EM LUTAS

Conceito

O treinamento a longo prazo (TLP) objetiva a formacéao de
geracoes futuras de atletas visando o alto desempenho competitivo,
por meio da “obtencao gradual dos requisitos do treinamento, ou
seja, a melhoria continua da capacidade de desempenho esportivo”.
(WEINECK, 1999, p. 58)

De acordo com Bdhme et al. (2001), citados por Massa et
al. (2009).
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O processo de promogao de talentos e o treinamento em longo
prazo (TLP), quando bem estruturados, tém como objetivo
elementar a formagéao esportiva de futuras geragoes de atletas
para o esporte de rendimento, considerando-se o intervalo
compreendido entre as categorias de base e 0 esporte de
alto nivel, desempenhando papel fundamental no processo de
detecgao, selecao e promogéao de talentos esportivos (MASSA;
FRANCHINI; BOHME, 2010, p. 388).

Treinamento a longo prazo é o processo planejado com base
em conhecimento cientifico, que visa o desenvolvimento de futuras
geracdes de atletas com chances de obtengdo de expressivos
resultados nas competicoes de elite internacional, que contempla a
formacao que seiniciapeladeteccao e selecao de talentos desportivos,
perpassando um programa de formacao das capacidade gerais e
especificas até o atingimento do approach destinado a aprimoragao
das capacidades técnicas, taticas, cognitivas e psicolégicas
imprescindiveis ao para o alto desempenho desportivo.

TEMPO DE DURACAO

Se, comovimos, praticantes das modalidades de lutas comegam
a participar de eventos internacionais de elite por volta dos 17 anos,
concluimos que o tempo de duragéao de um treinamento a longo prazo
voltado para a formagéao de atletas de alta performance competitiva em
desportos de lutas, deve ser de aproximadamente 10 anos.

Conforme Arena e Bohme (2000), no caso especifico do
judd, a idade ideal para a iniciagao seria a partir dos 7 anos,
considerando os pressupostos de que a iniciagao nessa idade
poderia ser desenvolvida sem que houvesse o prejuizo da “etapa
de iniciagdo e formagado geral basica” (MASSA; FRANCHINI;
BOHME, 2010, p. 415).
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Importante deixar claro que, ao informarmos 7 anos como a
melhor idade para a iniciacdo desportiva nos desportos de lutas, trés
questdes devem ser consideradas.

A primeira diz respeito a necessidade da crianga ser
adequadamente estimulada nos anos anteriores, ou seja, na
infancia pré-escolar, pois a fase motora fundamental (de 2 a 6
anos), consequéncia da estimulagdo organizada na fase dos
movimentos rudimentares (1 a 2 anos), serd a base para a fase
motora especializada (7 a 10 anos), uma vez que “ 0 progresso ao
longo da fase de habilidades motoras especializadas depende do
desenvolvimento de habilidades motoras fundamentais maduras”.
(GALLAHUE, 2005, p. 61)

O momento e local ideais para o desenvolvimento das
habilidades fundamentais deveria ser a escola, durante as aulas
de Educacgdo Fisica. Embora este componente curricular seja
obrigatério em todas as etapas da educagéo basica, por forca do
comando normativo insculpido no art. 26, § 3° da Lei 9.394/96, que
estabelece as diretrizes e bases para a educacgéo nacional, fato é que
as escolas de educacéao infantil (de zero a 5 anos) ndo contam com
profissionais especializados em desenvolvimento e aprendizagem
motora, capazes de dar conta das exigéncias formativas das criangas
em idade pré-escolar.

A fase motora fundamental deve ter o caréater universal, ou seja,
voltada para desempenho de movimentos estabilizadores, locomotores
e de manipulagéo. Ja na fase motora especializada, devemos iniciar o
processo de ensino das habilidades especificas do desporto de luta e,
com relagao a esta iniciagdo, surge a segunda questao.

Darmos inicio ao ensino das técnicas especificas da luta
escolhida nado significa uma ruptura com a fase anterior, onde o
objetivo era o desenvolvimento das habilidades motoras de forma geral
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e multivariada. O processo deve ser gradativo e a iniciagao buscar
contemplar as habilidades mais gerais da modalidade. Além disso,
devemos privilegiar a apresentacdo de diversas habilidades, sem
nenhuma preocupacao com aprofundamento unilateral. O trabalho de
outras habilidades gerais também deve ter continuidade.

A solugdo de problemas motores (desafio cognitivo) induz a
crianga a “pensar” antes de executar determinado movimento,
evitando sua “mecanizagdo” e estimulando a integragdo
cognigao-agao. Portanto, é muito importante que, desde
0 nascimento até os 10 anos de idade, ocorra uma ampla
exposicao a habilidades motoras que priorizem 0s aspectos
coordenativo e cognitivo (BOHME; RE, 2009, p. 177).

Quando as escolas e associacdes que ofertam o ensino de
lutas inserem criangas a partir de 7 anos em eventos competitivos,
¢ comum identificarmos uma especializacdo precoce em uma
determinada técnica, a qual a crianga demonstrou uma adaptacgao
maior. Isso porque, infelizmente, o resultado imediato nas
competicbes acaba por se sobrepor a preocupagdo maior que
deveria estar voltada para uma formagao a longo prazo, com vistas
a obtencado de resultados expressivos no futuro. Para Gomes,
(2009), a especializacao precoce ocorre quando o treinador almeja o
resultado desportivo muito cedo, especializando o jovem praticante
em uma funcao especifica dentro do desporto.

Além de ndo existirem garantias de que os resultados nesta fase
se replicarao na fase adulta, as competicoes infantis, nos modelos
como sao realizadas para adultos, podem ser fator de desestimulo
que levara ao abandono prematuro por parte do jovem praticante.

Por fim, a terceira questao, o conceito de especializagao precoce
nao pode ser fator limitador para o inicio da fase de especializagao
desportiva a partir dos 7 anos. Uma coisa é especializarmos a crianga
de forma unilateral, restringindo a formagao de um amplo repertério
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motor, ou expor o jovem atleta a programas de treinamento de suas
capacidades coordenativas e condicionantes antes do tempo, ou
seja, em desarmonia com 0 seu desenvolvimento bio-psico-motor.
Outra coisa ¢ iniciarmos o ensino das habilidades motoras de uma
dada modalidade desportiva, sem a preocupacao de transformarmos
0 aprendiz em um especialista em determinada técnica, ou campeéo
infantil, privilegiando a multilateralidade e o desenvolvimento fisioldgico
continuo e gradual das capacidades motoras respeitando as fases do
desenvolvimento da crianga (GOMES, 2009).

Portanto, o treinamento a longo prazo, no caso de desportos
de luta, deve ter inicio por volta dos 7 anos, com duragéo de 10 anos,
uma vez que os praticantes comegam a atingir a elite internacional da
modalidade aos 17 anos.

FASES DO TREINAMENTO A LONGO PRAZO

O treinamento a longo prazo se divide, na visdo da maior parte
da literatura especializada, em trés distintas fases:

1. Fase da formacao geral béasica;
2. Fase do treinamento especifico;
3. Fase do treinamento de alto desempenho.

Em cada uma delas devem ser consideradas as etapas do
desenvolvimento global do atleta, bem como um processo progressivo
no aumento da complexidade dos treinamentos técnico, fisico e
tatico, levando-se em conta as caracteristicas de cada luta. Assim, o
planejamento do treinamento deve harmonizar as fases sensiveis da
crianga (janelas de oportunidade) com as capacidades coordenativas
e condicionantes predominantes em cada desporto.
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Weineck (1999) caracteriza “fases sensiveis” como aquelas em
gue a crianga esta mais propensa a determinados estimulos motor-
esportivos. A exposicdo a determinados estimulos (software) deve
manter intima relagdo com o nivel de maturidade bioldgica (hardware) e
com o meio ambiente (interacdes psicossociais). Ao desconsideramos
este conjunto de fatores, podemos expor a crianga a um processo de
superestimagéo, onde os estimulos ndo serdo assimilados de forma
otima, uma vez que estardo acima das capacidades da crianca. No
outro extremo, a subestimagao criara problemas igualmente sérios, pois
os estimulos apresentados nao serao suficientemente desafiadores a
ponto de gerar 0s processos de acomodagao e adaptacao.

Seja de uma forma ou de outra, superestimar ou subestimar a
crianca provavelmente tera efeitos desagradaveis. No que se refere
as questdes do desenvolvimento motor e anatomo-fisioldgicas, a
superestimagédo podera ter como consequéncia o surgimento de
lesbes e desgastes. O desperdicio do tempo e dos momentos 6timos
de aprendizagem, além da adaptacdo gradativa ao treinamento,
poderao ser efeitos da subestimacéo.

Com relagdo as questdes psicossociais, existe grande
possibilidade de abandono prematuro da modalidade, uma vez que a
crianca sentird a sobrecarga do treinamento acima de sua capacidade
de compreensdo, ou se sentird pouco estimulada diante de estimulos
que pouco lhe desafiardo. Se incorporarmos as competicoes infantis,
nos modelos tradicionais, a esse contexto, os problemas tendem a ser
ainda mais gritantes.

Este referencial € importante ja que, se a crianga recebe
estimulosantesdeatingiroestagiode prontidao, elaapresentara
um desenvolvimento aquém de suas possibilidades, o que
pode causar-lhe prejuizos de desenvolvimento, quando,
por exemplo, criangas s&o submetidas a especializacéo
precoce que pode gerar distUrbios tanto fisicos (ex: lesoes),

quanto psicologicos (ex: stress). Da mesma forma, se esses
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estimulos sdo apresentados a crianca, apdés ela ter passado
por estas fases sensiveis de aprendizagem, seu potencial
de desenvolvimento acaba por ser desperdicado, levando
a crianga a aprender menos do que poderia, e, inclusive,
desperdicar chances de formagao de grandes atletas (TANI;
BENTO; PETERSEN, 2006, p. 255).

Ainda na visdo de Weineck (1999), ao deixarmos de aproveitar
cada uma das fases sensiveis corremos o risco de deixarmos de obter
o melhor desempenho possivel ou, na melhor das hipotese, teremos
que despender enorme esforco para atingi-lo. Gomes (2009) corrobora
comavisao de Weineck (1999), citado acima, ao diferenciar treinamento
genérico e sem objetivos claros, do treinamento multivariado, que deve
considerar as fases sensiveis do desenvolvimento motor da criancga.

Diante do acima exposto, fica claro que o treinador, além
de profundo conhecedor da modalidade de luta, deve conhecer
de forma igualmente profunda as fases de desenvolvimento das
criancas e adolescentes para que possa aplicar o treinamento certo,
no momento adequado.

FASE DA FORMAGCAO GERAL BASICA

Considerando os desportos de lutas, a fase da formagao geral
béasica comeca aos 6/7 anos e dura aproximadamente de 3 a 4 anos,
portando, até os 10 anos.

Esta fase deve privilegiar o desenvolvimento das capacidades
coordenativas, objetivando a ampliagdo do repertério motor geral,
mas também o comeco da apresentacéo das habilidades motoras
especificas da luta escolhida. E importante frisarmos que as técnicas
devem ser apresentadas de forma multivariada, sem a preocupagao
de levar a crianga a se tornar especialista em nenhuma delas. Isso
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nao significa dizer que devamos renunciar ao rigor da aprendizagem
das habilidades da forma biomecéanica correta. A automatizagao de
movimentos assimilados de forma errada exigira grande esforgo para
corre¢des posteriores.

O ensino das habilidades deve considerar o principio da
variabilidade de préatica. Apds a assimilacdo do programa motor
generalizado, a execucao da habilidade devera ser executada sob
circunstancias diferentes (SCHIMDT, WRISBERG, 2010).

No caso de uma técnica de caraté, por exemplo, apds o
praticante ter assimilado os parametros invariantes do golpe,
deve ser estimulado a executa-lo em circunstancias diferentes:
em movimento ou estaticamente, com um oponente mais baixo ou
mais alto, mais rapido ou mais lento, ou seja, o ambiente devera ser
constantemente alterado de forma a exigir do aprendiz a tomada
de decisao quanto ao momento exato da execugao (antecipacao) e
a adaptacdo necessaria para executar técnica de modo a torna-la
eficaz sob certa condicao (precisao).

E muito interessante, nesta fase, adaptar as sessodes de treino
de forma a proporcionar ao jovem atleta experiéncias poliesportivas.
As lutas tém singularidades no que se refere as suas capacidades
coordenativas e condicionantes predominantes, mas tém alguns
aspectos em comum, como por exemplo, um contato direto entre o0s
praticantes, ainda que intermediado por algum implemento, como no
caso da esgrima. Desta forma, algumas capacidades acabam nao
sendo desenvolvidas em sua plenitude, como por exemplo, a habilidade
de arremessar, de correr, de escalar, de chutar um objeto, dentre tantas
outras. Ao proporcionarmos uma experiéncia poliesportiva, temos a
possibilidade de compensar estas lacunas. Além disso, outro beneficio
desta pratica se refere a motivagéo. Realizando jogos e brincadeiras,
qgue atendam as necessidades da formagédo motora das criangas,
também oferecemos um ambiente mais IUdico e variavel, diminuindo
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a desmotivacdo que pode advir de uma constancia e repeticdo de
atividades especificas da modalidade escolhida.

Uma tarefa necessaria e dificil nesta fase refere-se a manutencao
do interesse da crianga pelo treinamento. Como vimos acima, uma das
formas de minimizarmos o desénimo é possibilitarmos experiéncias
variadas de forma a romper com a mesmice da repeticdo. A crianga,
diante de suas caracteristicas naturais, tende a ndo se concentrar
durante muito tempo em uma mesma atividade, especialmente se
estas ndo se apresentarem de forma ludica. O treinador deve estar
atendo a esta questao, pois alguns iniciantes com grande potencial
para o0 treinamento podem desistir em virtude da monotonia das
atividades propostas. As exigéncias devem ser compativeis com o nivel
de maturidade psicolégica da crianga e com as suas necessidades
motoras e fisioldgicas.

E importante que ao longo desta etapa haja um aprofundamento
do conhecimento referente a luta escolhida. Familiarizar-se com
as regras da modalidade, com os principais competidores, com a
filosofia inerente a luta praticada irda aumentar a relacéo do atleta com
a modalidade. Mais uma vez, cuidado para que esses conhecimentos
nao sejam apresentados de forma rigida e desmotivante.

Por fim, devemos privilegiar o treinamento da flexibilidade,
comum a todas as lutas, por ser esta a Unica capacidade motora
condicionante que atinge seu auge ja na infancia (WEINECK, 1999).

O treinamento da flexibilidade deve ter inicio e se intensificar ja
na primeira infancia escolar (de 6/7 aos 10 anos). Isso porque, a fase
sensivel para o treinamento desse requisito motor se encontra na faixa
dos 11 a 14 anos (infancia escolar tardia e pubescéncia), momento em
gue a nivel 6timo deve ser alcancado. Depois desta fase, ndo seréao
alcancados resultados significativos, limitando-se o treinamento da
flexibilidade a manutencéo do nivel atingido nas fases anteriores.
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Esta capacidade motora tem muita importancia no processo de
treinamento a longo prazo, por diferentes fatores.

Um deles se relaciona com a possibilidade de aumento de
recursos técnicos em fungdo de uma maior elasticidade muscular
e mobilidade articular. Alguns movimentos como 0s chutes altos,
comuns as modalidades como taekwondo, caraté e capoeira, nao
serdo executados em sua plenitude se nao tiverem como base uma
otima flexibilidade da articulagdo do quadril. Técnicas de projecéo da
luta livre, do judd ou jiu-jitsu, que utilizam os bragos como alavancas,
dificilmente serdo executadas com eficiéncia e eficacia por atletas
com reduzida flexibilidade na articulagao escépulo-umeral. Ou seja,
o treinamento da flexibilidade otimiza significativamente o repertério
motor especifico da luta.

Outra consequéncia importante se refere ao seu carater
profilatico. O treinamento especializado tende a levar ao aumento das
capacidades condicionantes, em maior ou menor escala. Em desportos
de lutas a forca é, sem duvida, uma das capacidades predominantes. Um
adequado treinamento de flexibilidade “leva a uma maior elasticidade,
mobilidade e capacidade de alongamento dos musculos, ligamentos
e tendobes; isto contribui para 0 aumento da tolerancia a carga e para
profilaxia de lesées”. (WEINECK, 1999, p. 472)

E importante deixar claro que o treinamento de flexibilidade
deve ser contemplado no planejamento como uma capacidade a ser
desenvolvida de forma autbnoma. Nao pode se limitar ao aguecimento
ou ao término das sessdes de treinamento geral, mesmo porque 0s
exercicios de alongamento n&o séo suficientes para atingir o nivel de
aquecimento necessario para o inicio de exigéncias mais intensas,
tampouco séo indicados apos uma sessao de treino, onde muitas vezes
ocorre a fadiga, sendo inclusive perigoso em virtude da possibilidade
de ocasionar lesdes.
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As competicbes, nos moldes em que sdo realizadas com 0s
adultos, com a eliminagao a partir da perda de uma luta, com as regras
rigidas peculiares aos desportos de combate, com a supervalorizagao
da vitéria e a premiacéo somente dos trés primeiros colocados ndo séo
indicadas. Isso porque, de acordo com De Rose (2009), criangas nesta
fase tém o carater egocéntrico que, em situacdes de competicao, as
leva a necessidade de orientagdo diferente daquela oferecida aos
adolescentes e adultos.

Neste sentido, o ideal é a organizacdo de eventos esportivos
com regras adaptadas, onde a crianga possa lutar varias vezes
independentemente dos resultados obtidos em cada luta; que a
arbitragem tenha o carater pedagdgico e ndo punitivo; que todos
os participantes sejam premiados, deixando claro a importancia da
participagdo em si. Técnicas que comprovadamente causam alto
indice de lesbes devem ser proibidas.

Este formato pode perpassar toda a fase geral basica.

FASE DO TREINAMENTO ESPECIFICO

Esta segunda etapa do treinamento a longo prazo, que se inicia
por volta dos 10 anos e perdura até o inicio da segunda fase puberal
(adolescéncia), aos 13/14 anos, é continuidade da anterior. A tonica,
no que se refere ao desenvolvimento das capacidades coordenativas
deve estar voltada para o aprimoramento das técnicas especificas.
E importante iniciarmos a lapidagdo dos movimentos, mantendo
a preocupacao com o ensino das habilidades motoras de forma
multivariada e por meio de estratégias que atendam ao principio da
variabilidade de pratica.
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Mais do que nunca a preocupagdo com a motivacao deve
estar presente. Com 0 aumento da idade, especialmente quando se
aproxima a adolescéncia, novos interesses surgem em fungéo da
ampliacdo das relagbes sociais. A formacao de grupos de amigos,
as primeiras experiéncias amorosas, os conflitos naturais com
0s pais em virtude da busca por maior liberdade sdo fatores que
certamente influenciarédo a dedicacao do praticante aos treinamentos,
principalmente considerando-se que, gradativamente, a luta ocupara
mais espago na vida do praticante. A crianga deve demonstrar maior
disponibilidade para o treinamento a cada etapa. O treinador precisa
estar atendo as variagdes de humor e o nivel de adaptagdo do jovem
atleta as exigéncias cada vez maiores. Esta é a fase em que ocorre o
maior percentual de desisténcia e abandono.

O treinamento da flexibilidade deve atingir seu pico, pois como
vimos anteriormente, a fase sensivel ao treino desta capacidade se
encontra exatamente entre 11 e 14 anos. De acordo com Weineck
(1999), estudos demonstram que ja ha perda de amplitude articular
nas articulacbes escapulo-umeral e coxo-femural, nos movimentos
de extensdo. Gradativamente, devemos intensificar o treinamento das
demais capacidades condicionantes: forca, velocidade e resisténcia.

A forca aumenta de forma linear com o avancar da idade
(MALINA; BOUCHAD; BAR-OR, 2009). O treinamento desta capacidade
deve ser realizado exclusivamente através das atividades dinamicas,
privilegiando-se a forca dindmica e a forca rapida, trabalhadas
preferencialmente por meio de circuitos e brincadeiras variadas,
mantendo-se o carater ludico das atividades.

Uma questado importante refere-se ao aumento da forca a
partir das atividades especificas da luta, o que pode ocasionar
um desequilibrio no desenvolvimento do aparelho locomotor ativo,
trazendo prejuizos a postura da crianca. Neste sentido, o treinamento
de forca nesta idade deve considerar o desenvolvimento global,
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sem negligenciarmos o fortalecimento das estruturas musculares
mais utilizadas na pratica da modalidade escolhida, o que tende a
acontecer naturalmente.

A maior dificuldade no planejamento do treinamento de forga
em criangas relaciona-se com o principio da sobrecarga. Apesar
de nao existirem comprovagodes cientificas de que o treinamento de
forca tenha influéncia sobre o crescimento longitudinal, o uso de
cargas inadequadas na primeira infancia pode ocasionar lesbes ao
sistema locomotor passivo, dada a maior elasticidade em fungao
da baixa densidade ¢ssea, que diminui a resisténcia a pressao e a
curvatura (WEINECK, 1999).

E importante tomarmos cuidado com exercicios de forgca que
tenham o corpo de um companheiro como implemento de carga. Isso
porque, nem sempre o peso do colega € adequado para a realizagao
das tarefas motoras propostas e pelo fato de que podem ocorrer
deslocamentos imprevistos, que coloquem em risco 0 executante, ou
mesmo a crianga cujo corpo esta sendo utilizado como sobrecarga.

Outra questao relevante no que tange ao treinamento resistido
aplicado as criangas diz respeito ao fato de que melhorias significativas
ocorrem na auséncia de hipertrofia, indicando que possivelmente ha
um mecanismo neurolégico envolvido com estas melhorias. Segundo
Rowland (2008), alteracdes na taxa de disparo, no recrutamento
ou mesmo na velocidade de condugdo das unidades motoras,
mudangas do angulo de penacao das fibras musculares, ou ainda,
uma diminuicao progressiva das influéncias inibitérias centrais sobre
a contragao voluntaria maxima, podem ser fatores que contribuam
com o significativo ganho de forca durante a infancia. Isso corrobora
com a afirmagao de que a forga rapida deve ser privilegiada nesta
etapa do treinamento.
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Com o avangar da idade em direcdo a adolescéncia, podem
ser inseridos exercicios mais analiticos, principalmente pelo fato de
que a disponibilidade para o treinamento também tende a aumentar
com o tempo. Outro fator a ser considerado é a selecao natural que
comega a ocorrer nesta fase. As criangas que nao demonstram
aptidao para o treinamento a longo prazo na luta praticada comecam
a desistir da modalidade, o que vai tornando o grupo de atletas cada
vez mais seleto.

Né&o é nosso obijetivo discutir a questdo da desisténcia por parte
de alguns praticantes, mas € importante frisarmos que o planejamento
de treinamento a longo prazo deve prever esse fendbmeno e, na
medida do possivel, criar as condicdes para que, as criangas que nao
demonstrarem aptidao para o alto desempenho, possam continuar a
pratica da modalidade, com o carater ludico e de participagéo.

O treinamento da resisténcia, nesta fase, deve privilegiar a
resisténcia muscular geral e a resisténcia aerdbia, uma vez que
criangas sao pouco tolerantes ao stress e ao aumento do lactato no
sangue, que aumenta a producdo da adrenalina e noradrenalina. A
atividade das enzimas glicoliticas, em especial da fosfofrutoquinase, é
menor em criangas. Como consequéncia, tém menor capacidade de
eliminagao de lactato do que adultos.

[...] fosfofrutoquinase, o principal regulador de glicélise
anaerébica, é mais baixa em criangas e adolescentes do que
em adultos. Além disso, as criangas e adolescentes ndo sao
capazes de gerar ou sustentar niveis de acidose (como é
refletido em pH sanguineo) tao altos quanto aqueles relatados
em adultos. (MALINA; BOUCHAD; BAR-OR, 2009, p. 300).

Sob a dtica da fisiologia, atividades de média e longa duragéo
na primeira infancia escolar e na infancia escolar tardia néo séo
contraindicadas, levando em conta que criangcas ndo apresentam
problemas quanto ao metabolismo de aclcares e tém indices de
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oxidacdo de &cidos graxos superiores aos dos adultos. A duragéo dos
exercicios encontra obstaculo na questao motivacional, uma vez que
a manutencéo de uma mesma atividade durante um longo periodo
acaba fazendo com que diminua o interesse do praticante. O cuidado
com exercicios de impactos repetitivos também deve estar no radar do
treinador, pois como vimos, as criangas tém menor densidade éssea.
Neste sentido, é indicado realizarmos o treinamento de resisténcia
aerobia por meio de circuitos, com varias estagbes constituidas por
exercicios multivariados, fazendo com que a crianga se mantenha por
bom tempo em atividade, mas simultaneamente experimente diversos
desafios diferentes.

O treinamento da velocidade continua como uma das
prioridades, considerando que a crianga tem um sisterma neuro motor
maduro para o treinamento desta capacidade e que o aumento linear
da forca favorece a melhora da velocidade.

No caso dos desportos de lutas, a velocidade de acao, de
reacao e ciclica tém maior peso na programacéo do treinamento do
que a velocidade de deslocamento.

No caso da velocidade de acao, nos deparamos com a
situacao em que o atleta assume uma postura ofensiva ao antecipar o
momento exato de executar uma determinada técnica. Se a agéo nao
for executada com a velocidade adequada, perde-se a oportunidade
de um ataque bem sucedido.

A velocidade de reacao diz respeito a um menor tempo de
resposta a um estimulo, situagdo comum nas agdes de contra-ataque.

Por fim, a velocidade ciclica, que corresponde a execugao
repetida e ritmada de habilidades motoras em sequéncia, como no
caso de uma combinacao de jab’s e diretos no boxe, realizada em
alta velocidade.
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Nesta fase do treinamento a longo prazo as competicoes
passam a ter um papel mais importante. Os eventos desportivos
devem ser organizados de forma a se constituirem como transigéo
para as competicoes nos moldes adultos. Principalmente nos primeiros
anos do treinamento especializado (10/11 anos) a forma de disputa
deve permitir que as criancas lutem varias vezes, evitando que toda
a expectativa de participacdo possa durar somente alguns segundos,
como no caso da crianga que sofre um jppon no inicio de sua primeira
luta, no judd.

A arbitragem ja deve apontar para as regras a semelhanga
como ocorrem nas competicbes adultas, mas mantendo o caréter
pedagdgico. Como exemplo, ao cometer uma determinada infragao,
ao invés do arbitro aplicar a punicéo prevista na regra, na primeira
ocorréncia orientard a crianga sobre a falta, mas sem aplicar-lhe a
sangao cabivel.

Pensar em uma divisdo de categorias para além do peso, como
por exemplo, separacéo por cor de faixa ou tempo de pratica, pode
trazer um maior equilibrio nos combates.

FASE DO TREINAMENTO DE
ALTO DESEMPENHO

Esta fase tem inicio na adolescéncia, aos 15/16 anos. Deve
ocorrer a intensificagdo do treinamento em todas as suas dimensoes,
aproximando-se cada vez mais de um nivel de exigéncia similar a
empregada em treinamento com adultos.

No que diz respeito ao desenvolvimento das habilidades motoras
especificas da luta, devemos perseguir a perfeicdo na execugdo. E
muito importante que as técnicas sejam executadas com base em
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conhecimentos cientificos biomecanicos buscando maior eficiéncia e
eficacia nos resultados. Isso néo significa dizer que uma técnica deva
ser executada exatamente da mesma forma por todos os praticantes.
Deve ocorrer a adaptagao necessaria da habilidade as caracteristicas
do executante, mas os detalhes invariantes da técnica devem ser
preservados. Em outras palavras, ha espaco para o estilo pessoal.

Devemos aprimorar as habilidades que s&o identificadas como
as preferidas dos atletas, aumentando cada vez mais as possibilidades
de circunstancias diferentes para sua execucdo (variabilidade de
pratica). No entanto, ndo podemos esquecer que um rol maior de
recursos técnicos possibilitarda a ampliacdo do pensamento tatico,
aumentando de forma significativa a capacidade do atleta de lidar com
situagOes inesperadas e, a0 mesmo tempo, criar um sem numero de
armadilhas para superar seus oponentes.

E nesta fase que o praticante deve atingir o apice de sua
capacidade de pensar taticamente. Como vimos, as lutas tém
como principal caracteristica a imprevisibilidade. Por mais que um
competidor tenha estudado pormenorizadamente seu adversario é
impossivel prever, com exatiddo, como este ira reagir em determinada
circunstancia, especialmente falando de grupos de elite, onde uma
antecipacao equivocada ou uma execucao sem a devida precisao,
podem colocar um ponto final nas expectativas de resultados
planejamos e almejados por periodos de 4 anos, como no caso de um
ciclo olimpico.

A partir desta fase, os intercAmbios e a participagao em eventos
internacionais s&o imprescindiveis para que o competidor possa
vivenciar situagdes diferentes, experimentar 0 combate com escolas
de lutas diferentes e comecar a se familiarizar com o clima que envolve
competicdes internacionais. Isso irda requerer, dentre muitas outras
coisas, recursos financeiros para o autofinanciamento, uma vez que
no Brasil ndo existem politicas voltadas a formagao de base esportiva.
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Né&o é objetivo deste ensaio discutir questdes relacionadas a selegao,
deteccao e promocao de talentos esportivos, mas frisamos ser essa
mais uma variavel determinante para a obtengdo de resultados
expressivos em campeonatos mundiais e Olimpfadas. Atletas com
poucos recursos financeiros tém muita dificuldade de seguir o caminho
dos grandes resultados. Os grandes herdis do desporto, que saem de
comunidades sdcio economicamente desfavorecidas e atingem o nivel
das grandes estrelas mundiais s&o excecdes, nao a regra.

Neste ponto do treinamento a longo prazo, apesar de nao
conseguirmos identificar quem conseguird chegar aos pddios dos
grandes eventos, alias em momento algum do treinamento teremos
essa certeza, ja é possivel identificarmos aqueles que nao chegarao.
Isso porque o nivel de disponibilidade para o treinamento exige do atleta
a abdicagao de vérias outras dimensbes de sua vida, até mesmo no
que diz respeito a sua formacao e melhor qualificacao profissional, bem
como suas relacdes familiares e sociais (THOMAS, 1983). Conforme
vao se aproximando o0s eventos importantes, as horas de treinamento
tendem a aumentar e as viagens para a realizagéo dos intercambios e
das competicbes preparatérias comprometem o calendario escolar. E
comum o “fracasso” escolar de atletas de grupos de elite.

O nivel de irritabilidade aumenta, principalmente se os primeiros
resultados demoram a surgir. O treinamento de alto desempenho
necessita ser conduzido por uma equipe multidisciplinar, da qual
psicoélogos devem fazer parte. N&o ha dlvidas de que as questbes
emocionais sao determinantes nos momentos decisivos, levando
em conta que a paridade técnica e fisica é cada vez maior (RUBIO;
FRANCHINI, 2010). Atletas com grande potencial muitas vezes
desistem em fungéo de ndo suportarem a transcendéncia dos limites
de suas capacidades. O corpo é levado a niveis de exigéncia que
necessitam de um equilibrio emocional e suporte social sem os quais
se torna quase impossivel prosseguir.
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Quanto ao treinamento das capacidades condicionais, nao
ha mais nenhuma restricdo. Em virtude das grades transformagoes
ocorridas durante a puberdade, este € o momento, segundo
Weineck (1999), de maior adaptabilidade e resposta ao treinamento,
principalmente dos componentes forga e resisténcia.

O treinamento da capacidade de resisténcia anaerébia, iniciada
ao final da fase de treinamento especifico, deve ser intensificado
buscando o atingimento de seu apice ao final desta etapa da
programacao alongo prazo, aproximando-se do treinamento do adulto.

Os valores absolutos da poténcia anaerdbia aumentam
progressivamente ao longo da infancia nos meninos e nas
meninas, com uma aceleracao durante a puberdade nos meninos.
Entre os 12 e 17 anos, a poténcia anaerébia pico aumenta 121%
nos meninos e 66% nas meninas (ROWLAND, 2008, p. 168).

Existem muitos estudos conflitantes quanto a relagéo entre o
crescimento da massa corporal e a melhora da poténcia anaerébia,
mas os estudos mais recentes sdo consistentes no sentido de que
outros fatores, além do crescimento, influenciam no aprimoramento
desta capacidade com o passar dos anos. (KRAEMER; FLECK;
MICHAEL R. DESCHENES, 2016)

A flexibilidade deve continuar sendo trabalhada intensamente
para que nao ocorra a degradagdo dos niveis atingidos nas
fases anteriores. O planejamento deve dispensar uma sessao
especificamente voltada para o treinamento desta capacidade.

O treinamento de forga deve privilegiar os grupamentos mais
envolvidos com a modalidade. Quanto mais préximo da realidade
encontra na situagao da luta propriamente dita, mais eficiente tende a
ser a estratégia de treinamento.
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Os resultados obtidos nas competicoes internacionais passam
a ser 0s principais indicadores do real potencial do atleta atingir
resultados expressivos nos principais eventos.

O sucesso na fase do treinamento de alto desempenho
¢ dependente daquilo que foi construido nas fases anteriores,
especialmente nos desportos de lutas que, como vimos, tém um
componente motor bastante relevante.

O treinamento de alto nivel possui como objetivos gerais
alcangar o alto desempenho individual; aumentar o volume
e intensidade de treinamento; introduzir outros métodos e
contetdos especificos de treinamento; alcancar a perfeigao,
estabilizagdo e disponibilidade maxima da técnica esportiva;
e melhorar e manter a mais alta capacidade de desempenho
pelo maior periodo de tempo possivel (MASSA; FRANCHINI;
BOHME, 2010, p. 409).

CONSIDERACOES FINAIS

Ao iniciarmos o planejamento de um programa de treinamento
temos que ter muito claro os objetivos que pretendemos alcangar. No
caso deste breve ensaio buscamos apresentar pontos referentes ao
planejamento de treinamento desportivo a longo prazo, aplicado as
modalidades de lutas com o objetivo de obter expressivos resultados
em competicao de elite internacional, sem nos aprofundarmos em uma
luta em particular, tampouco em métodos especificos de treinamento
das diferentes capacidades.

Destacamos a reflexdo sobre a diferenca entre iniciacao
desportiva na primeira infancia e especializagdo precoce, ressaltando
que nao héa contraindicacbes em comegarmos uma especializagdo em
determinada modalidade de luta aos 7 anos, desde que respeitadas as
fases de desenvolvimento, crescimento e maturagao da crianca.
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Outros temas s&o extremamente relevantes para complementar
essa discussao, como programas de selegao, deteccdo e promogao
de jovens talentos desportivos, o papel da Educagéo Fisica escolar
nessa seara, a formagdo dos treinadores, politicas de desporto
de participagdo que possam garantir a pratica daqueles que nao
demonstram aptidao para o desporto de alta performance e para os
atletas depois de suas aposentadorias.

Os resultados obtidos pelo Brasil em campeonatos mundiais e
Jogos Olimpicos ainda sdo dependentes das histérias individuais dos
atletas. Nos emocionamos com cada relato de alguém que venceu
as dificuldades socioecondmicas e conseguiu alcangar o estrelato
desportivo internacional. Raramente esses resultados sao fruto de um
a politica voltada para o incentivo ao desporto de base, acolhendo os
potenciais atletas desde as idades mais tenras.

Se o Brasil almeja, um dia, ter destaque nos principais eventos
esportivos mundiais, tera que rever a forma como trata o desporto em
sua origem. Se isso é relevante ou ndo diante de todos os problemas
que nosso pais vive, é uma outra discussao.
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ASPECTS OF FIGHTING TRAINING IN
CHILDHOOD AND ADOLESCENCE

Abstract

This chapter sought to conceptualize sports training and long-term training
applied to fights, with the objective of obtaining expressive results in the main
international competitions. Considering that athletes reach international levels
around the age of 17 in combat sports and that the duration of long-term training
in open-natured modalities, with a strong motor component and a high level
of unpredictability is around 10 years, we have seen that training should start
around 7 years. Sports initiation in early childhood is not configured as an early
specialization, as long as the stages of development, growth and maturation
of the practitioners are respected. Long-term training of divides into 3 phases:
basic general training; specialized training and high-performance training.
Subsequent phases are dependent on the success achieved in training in the
previous phases.
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INTRODUCAO

As lutas existem desde os primoérdios das civilizagdes, da
mesma forma que os movimentos naturais e de sobrevivéncia (andar,
correr, rastejar e outros), atendendo a varios objetivos e situagdes, de
acordo com a sua origem, histéria e valor cultural.

Ao navegar pelo tempo até chegar na atualidade, observa-se
um crescimento imensuravel de inUmeras lutas e correspondentes
denominagdes, tais como o Taekwondo, Judd, Karaté, Jiu-Jitsu e,
nesse contexto, as lutas indigenas, como o Huka Huka e Marajoara,
as quais refletem a histéria dos povos indigenas e da llha de Marajoé.

Vale destacar que algumas formas de lutas foram utilizadas
com o objetivo de preparar exércitos para as guerras, para a
performance militar; os gladiadores, com suas técnicas severas de
treinamento; os espartanos, com seu regime de treinamento militar,
bem como os povos de diversos continentes, como os egipcios, 0s
chineses e 0s japoneses.

No caminhar pela Histéria, vivenciamos a fase da cultura da
arte marcial, da arte guerreira, cuja pratica ainda hoje é utilizada,
equivocadamente, por alguns “mestres”, lutadores e professores, em
suas respectivas especialidades.

Outrossim, destaque ha que ser dado a Base Nacional Comum
Curricular (BNCC), cujo escopo foi construir uma base para toda a
educagao basica brasileira, visto que “[...] a aprendizagem de qualidade
€ uma meta que o Pais deve perseguir incansavelmente” (BNCC, 2020,
p. 5), considerando a BNCC peca fundamental nessa direcéo, em
especial para o Ensino Médio, “[...] no qual os indices de aprendizagem,
repeténcia e abandono séo bastante preocupantes” (BNCC, 2020, p. 5).
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E, nesse sentido, a BNCC destaca a existéncia de inUmeras
habilidades que possibilitam a contextualizagc&o nos curriculos locais
considerando aspectos culturais e histéricos, quais sejam: lutas do
contexto comunitario e regional; lutas de matriz indigena e africana;
lutas do Brasil e lutas do mundo.

Podemos salientar no Japéo a existéncia da Era Meiji', uma fase
extremamente importante para o processo de desenvolvimento do
Japao, uma vez que o tornou uma das grandes poténcias mundiais
capitalistas, cujas principais caracteristicas foram o fim do Xogunato
e dos Samurais. Extingdo dos feudos e reforma agraria. Abertura dos
Portos e intensificacao das relagoes internacionais. A partir de entao, o
Japao passa por uma aceleracdo no processo de modernizacao, que
culminou na transformagao deste pais em uma grande poténcia.

Vale lembrar, que as lutas passaram por profundas transformagoes
socioculturais até chegar nos dias atuais, cujos conceitos serao
discutidos oportunamente, sobretudo alguns conceitos resultantes
dos estudos do professor Tubino (2001), que classifica os esportes
na seara educacional, do lazer, da participacao, da competicao, da
espetacularizacdo do esporte o esporte espetaculo.

A partir desses conceitos de esportes do professor Tubino,
pode-se afirmar que as lutas, os esportes de combate, ou para alguns
conservadores, as artes marciais, sao capazes de se conectarem aos
mais diversos eixos educacionais e midiaticos.

No campo da Educagdo, o esporte moderno teve inicio na
Inglaterra, Século XIX (TUBINO 1992), e utilizado primeiramente nas
escolas. No entanto, hoje, com o crescimento de vérias tendéncias
desportivas podemos utilizar as lutas como contributo na formagao

1 “Regime ou Governo lluminado”, que significou a primeira época do Império no Jap&o e que
permaneceu entre os anos de 1868-1912, aproximadamente 45 anos, com caracteristicas
marcantes ao inicio do judo.
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do individuo, em uma perspectiva holistica e com a percepgao do
ser humano na sua totalidade e destacar o seu carater educativo,
desenvolvidas além das escolas, em agremiacdes, projetos e outros.
Outrossim, inumeros filmes sobre lutas séo veiculados, por meio
dos quais grande destaque se é dado ao mestre e as mensagens
educacionais neles contidas.

No campo do lazer podemos destacar os objetivos que serao
desenvolvidos por cada pratica corporal, o espirito de cidadania. Para
tanto, merece destaque o judd veterano que, além de apresentar
um crescimento notério, destaca-se o bem-estar que essa pratica
proporciona aos seus praticantes, posto que sem cobranca de
treinamentos exaustivos e resultados a conquistar. Certamente, nesse
contexto, os resultados ultrapassam a premiacgao, pois sua razao de
ser € a sociabilizacéo e o lazer.

No que tange a competicao, o alto rendimento e a performance,
as lutas sao direcionadas para os resultados. Como para alguns
atletas se faz de forma precoce e imediata, &€ necessario um olhar
diferenciado, cauteloso, visto a celeuma que se instala e se debate
no ambito dos trabalhos sobre competigao infantil. Observa-se, pois,
uma série de agdes equivocadas na busca da premiagdo a qualquer
custo. Por ébvio, o esporte de alto rendimento provoca uma tenséo
em varios aspectos da vida. S&o inUmeros os exemplos pela busca
incansavel por resultados, desde uma simples competicéo, até um
evento internacional.

E, nesse contexto, nos deparamos com o doping; com aperda de
peso a qualquer custo; com a execucao de treinamentos desprovidos
de conhecimento cientifico; a presséo psicolégica e, muitas vezes, o
atuar do técnico que, no exercicio da fungédo, pode vir a descuidar da
indispensavel preocupagdo e atencéo ao seu atleta.
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Outro ponto em destaque é a presenca de alguns pais que, de
alguma forma, a transcender sua imagem de nunca ter sido atleta,
transfere para o filho, independente da consciéncia humana, a
cobranga de que corresponda a sua eventual performance.

Na sociedade moderna, o esporte assume a fungao de promover
0 CONSUMO e, ComM iSsO, Nos deparamos com a espetacularizacao e a
mercantilizacdo do esporte, de forma que as lutas se transformam em
relacdes mercantis, reproduzidas por diferentes meios de comunicagao.

Por 6bvio, a midia é essencial para a divulgagao dos esportes
em nivel global, propicia a divulgagdo dos melhores resultados, do
maior rendimento e proporciona o entretenimento como sua principal
manifestacao cultural. Porém, ndo o faz sem interesses econdémicos e
politicos, orientados pelo préprio mercado de bens de consumo. Nesse
particular, destacam-se os jogos olimpicos, 0s quais ocorrem a cada 4
(quatro) anos e o espirito olimpico. Na atualidade, perpassa para além
das esferas politica e social, mas acima de tudo, a econébmica.

Notadamente, as lutas sao manifestacbes corporais, da
mesma forma que os esportes, 0s jogos, as dangas, as ginasticas
e as brincadeiras, assim como constante com os coédigos do
funcionamento organico e com os cédigos da linguagem do seu
cotidiano e de sua historicidade cultural. Todavia, é indispensavel
respeitar a antropologia e a historicidade social das lutas para se

entender o verdadeiro valor cultural de cada uma de per si.

A partir dessa breve introdugéo, a reflexao atinente a lutas
transcende as diversas manifestagdes da culturacorporal. Sdoinimeros
os caminhos das praticas corporais das lutas na atuacéo formativa do
aluno; lutas para terceira idade, inclusivas, escolares, indigenas, Artes
Marciais Mistas (Mixed Martial Arts — MMA), luta indigena, enfim, as
manifestacdes corporais sdo intangiveis nesse sentido.
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A proposta desse ensaio é provocar reflexdes, discutir,
transcender as lutas para o campo das metodologias, tendéncias, ndo
como receitas de aulas, ao aplicar 0 empirismo, mas sim levar ao leitor
areflexdo de como desenvolver, trabalhar, ministrar aulas no campo da
educacao, a objetivar a formacao integral do aluno, no entendimento
de que a formacao do cidadao hoje integra todas as esferas, quais
sejam, corpo, mente, alma, natureza e sociedade.

A EDUCACAO FiSICA E AS LUTAS

Navegar pelas lutas nos conduz a uma transversalidade e
interdisciplinaridade de valores a refletir varios segmentos. Nesse
contexto, o proprio entendimento sobre nicho de mercado. O segmento
que o professor ira trabalhar nos reporta a inimeras possibilidades
culturais, educacionais, de lazer, de entretenimento entres outras, nas
quais as lutas estao inseridas.

Importante salientar que, na base reflexiva das Iutas, situa-se
0 processo dialdgico nas mais diversas manifestagbes corporais e
culturais. Ou seja, entender que a Educagéo Fisica ndo pode e ndo
deve ficar limitada somente as préaticas desportivas tradicionais, como
handebol, basquete, futsal e vblei. Ter a luta como vivéncia corporal é
relevante para que nossos alunos possam desenvolver uma atmosfera
mais ampla no &mbito da Educacéo Fisica escolar.

Trabalhar com as lutas no ambito educacional e no espago
escolar envolve a interdisciplinaridade com inimeras questdes que
devem ser repensadas, dentre elas, onde comecaram as lutas,
onde nasceram as modalidades de algumas lutas, seus criadores,
mestres, principais regras, normas (dimensdo conceitual); na
vivéncia afetiva, respeito, sociabilizacéo, auto estima, a disciplina tao
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esperada pelos pais, o canalizar a agressividade, o estimulo a uma
maior participacéo para os mais timidos (dimensao atitudinal) e, por
fim, a pratica propriamente dita, onde se procura desenvolver ndo sé
algumas habilidades especificas, mas todas as qualidades fisicas em
determinados momentos das préaticas corporais, como o rolamento
para frente, de costas e para os lados; assim como reter, imobilizar,
dominios territoriais, jogos de oposicao, desafios em duplas, trios e de
forma integral (dimensao procedimental).

Ao repensar a pratica das lutas educacionais deve estar presente
a praxis no cotidiano escolar diferenciar lutas de violéncia, cuja lacuna
ha que ser preenchida para que se possa alcangar a compreensao e
vivéncia das lutas inseridas no contexto escolar (luta x violéncia).

A lacuna de uma orientagao didético pedagdgica do professor
pode levar o aluno a praticas violentas no contexto das lutas escolares.
Obviamente, essa pratica ocorre por diversas situacdes de conflito que
devem ser analisadas € estudas para o alcance da correta metodologia
- 0 produto da sociedade na qual o aluno estéa inserido; sua realidade
familiar e a grande influéncia midiatica. Portanto, entender esse
diferencial € fundamental para que nossos alunos possam dar inicio a
essa pratica corporal.

Ao dialogar com a historiografia da Educagao Fisica podemos
destacar autores como Inezil Penna Marinho (1980), Coletivo de Autores
(1982), Parametros Curriculares Nacionais (PCNs, 1988), Ghiraldelli
Junior (1991), Castellani Filho (2001), Darido e Rangel (2005), Bregolato
(2008) e BNCC (2020), posto ser necessario estudar o passado para
entender o presente e o futuro.

Ghiraldelli Junior (1991), em seu livro Pedagogia Progressista
da Educacéo Fisica, navega na linha do tempo a destacar questoes
que nasceram na Europa, passaram por diversas transformacoes
socioculturais e viraram tendéncia no Brasil.
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A Educagdo Fisica Higienista (1889-1930) é produto do
pensamento liberal, principalmente no ambito da escola, como
“redentora da humanidade”. E uma concepgéo forte nos anos finais do
Império e no periodo da Primeira RepUblica. E uma tendéncia originaria
da escola Sueca que trouxe para o Brasil tudo que conhecemos a
respeito de Fitness e do mercado das academias. Nessa época, ainda
chamada de Ginéstica, tinha seu objetivo na énfase em relacdo a
saude em primeiro plano. Para tal concepcéo, cabe a Educagéo Fisica
um papel fundamental na formacao de homens e mulheres sadios,
fortes, dispostos a acéo, preocupada com o saneamento publico, na
busca de uma sociedade livre das doencas infecciosas.

A Educacéo Fisica Militarista (1930-1945), cujo nascimento
no Brasil ocorreu a partir das influéncias da escola Alema, trouxe em
seu escopo a necessidade de se ter uma nacao forte, “adestrada”
e preparada para o combate. Esse modelo refletiu-se na Educacao
Fisica por meio de professores autoritarios que acreditavam que ser
forte era sindnimo de ser saudavel. A formacao de homens fortes e
saudaveis, que poderiam suportar o combate e a guerra a servigo da
patria, conduta disciplinar, prevaleceu a figura do cidadao soldado; uma
Educagéo Fisica rigida para elevar a nagédo a condicao de “servidora e
defensora da pétria” e, ainda, excluir incapacitados.

A concepcéo da Educacéo Fisica Pedagogicista ganha forca,
principalmente, no periodo pods-guerra (1945-1964). O liberalismo
subjacente a Educacao Fisica Pedagogicista estda impregnado das
teorias psicopedagoégicas de Dewey e da sociologia de Durkheim.
Tal concepgéo vai reclamar da sociedade a necessidade de encarar
a Educacéo Fisica ndo somente como préatica capaz de promover
saude ou disciplinar a juventude, mas ser uma préatica eminentemente
educativa; seu conteddo ndo so instrui como também educa, por ser
um instrumento capaz de levar a juventude a aceitar as regras de
convivio social e suas peculiaridades culturais, fisico-morfolégicas
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e psicolégicas. A Educacéo Fisica pedagogicista seguiu a forma da
educacao liberal, que buscava a formagado de um cidadao voltado
aos valores da sociedade vigente. Em um primeiro momento, discutiu
uma nova concepgdo de Educacéo Fisica, mas que apesar de sua
contribuicao, ndo fugiu a reproducao dos ideais conservadores.

A Educacéo Fisica Competitivista (P6s-1964) ganha grande
destaque na hierarquizagao e elitizacado social, onde a figura do
Brasil poténcia geraria clima, prosperidade e desenvolvimento, com
tendéncias direcionadas ao desempenho técnico e fisico do aluno;
narrava o culto do atleta heréi, o pddio; desporto de alto nivel (elite).
O objetivo principal dessa tendéncia era brindar o pais com medalhas
olimpicas; com técnicas desportivas, com a elitizagdo social,
competicao, superacéo individual, que se constituiram em valores para
uma sociedade moderna. Dita concepcéao foi utilizada pelo governo
como um sustentaculo ideoldgico e metodologias com procedimentos
diretivos que se tornou um fracasso, pois o0 Brasil nao se tornou uma
poténcia olimpica.

A tendéncia da Educacdo Fisica Popular (década de 1980)
volta-se para a classe trabalhadora. O respeito a historicidade cultural,
a ludicidade e a cooperagao séo palavras chaves nessa tendéncia.
Tem-se énfase em atividades como danga ginastica, solidariedade
operaria, cultural, social, polftica, afetiva, sujeitos sociais e cidadéos.

Nessa vertente, os PCNS (1998) citam as novas abordagens.
Senéo, vejamos:

().  Abordagem psicomotora (Jean Le Boulche): a partir da década
de 1970, evidenciou pontos a proporcionar uma maior integracao
com a proposta pedagogica, processos cognitivos, afetivos
e psicomotores, a busca pela formacao integral do aluno e a
substituir o contelido, que era predominantemente esportivo.

233



SUNAEIn

(ii).

Valoriza o processo de aprendizagem € ndo mais a execugao
de um gesto técnico isolado.

Abordagem Construtivista: atua na construcéo do conhecimento
a partir da interagao do sujeito com o mundo e uma maior
integragdo com a proposta pedagédgica ampla e integrada
com as aulas de Educagéo Fisica. Tem como objetivo respeitar
0 universo cultural do aluno; explorar a gama mdultipla de
possibilidades educativas de sua atividade ludica; respeitar o
conhecimento da crianga e usar a participacao ativa na solucao
de problemas; movimentos que irdo contribuir na area cognitiva
(leitura, escrita, matematica); resgatar a cultura dos jogos
com regras e brincadeira de rua, rodas cantadas; e o Jogo
deve ser utilizado como conteldo pedagdégico. A abordagem
construtivista tem como principais autores Jodo Batista Freire,
Jean Piaget e Vygostsky.

Abordagem Desenvolvimentista: tem em Tani e colaboradores
(1988) seu principal articulador, que busca uma fundamentagao
tedrica para a Educacéo Fisica Escolar por intermédio dos
processos de aprendizagem e desenvolvimento nas aulas
de Educacdo Fisica e o foco é o desenvolvimento motor.
Proporciona condigdes para que o comportamento motor seja
desenvolvido por meio da diversificagdo e a complexidade de
movimentos. Para o grupo etario entre 04 até 14 anos faz uso
da fundamentacao tedrica onde a ideia é utilizar o movimento
como principal meio e fim da Educagéo Fisica; a Taxionomia
para o desenvolvimento motor; conceito de habilidade motora a
resolver problemas motores.

Abordagem Critica (Coletivo de Autores, década de 1980): utiliza
um referencial critico, fundamentado no materialismo histérico e
dialético. Critica o caréter alienante da Educacéo Fisica e busca
superar as contradicdes e injusticas sociais. Propde, ainda,
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uma Educacéo Fisica baseada nas transformagdes sociais,
econdmicas e politicas a fim de superar desigualdades sociais.
De acordo com o contexto sécio cultural dos alunos, utiliza
conteldos mais diversificados, nao so restritos a exercicios,
ginastica e esportes, cujo objetivo maior é a formagéao integral
do individuo. Sua metodologia discorre em olhar para as praticas
constitutivas da Cultura Corporal. Outrossim, as atividades
corporais, esportivas ou ndo, sao vivenciadas como no “fazer”
corporal, e refletir sobre o significado desse mesmo “fazer”.

No &mbito da Educagéo Fisica Brasileira, a partir da década de
1980, surgem os chamados Movimentos Renovadores da Educagao,
ou Progressistas, que busca dar um novo significado a essa disciplina
na escola, em oposigao a vertente mais tecnicista (BRACHT, 1999;
DARIDO et al., 1999).

A proposta de Concepcao de Aulas Abertas, desenvolvida
por Hildebrandt e Laging (1986), tem como caracteristica principal a
participagao dos alunos em decisOes referentes aos objetivos, selecao
dos conteldos, metodologia e avaliagdo. A Concepgdo Aberta de
Ensino entende que a participagéo ativa dos alunos facilita o processo
de ensino-aprendizagem na medida em que propicia maior troca
entre os sujeitos. Essa concepgao de ensino esta fundamentada em
mecanismos interacionistas de aprendizagem (construtivismo), onde
0S processos sociocomunicativos sao priorizados.

Assim, tem-se por superado o modelo que reduz a aula
de educacédo fisica aos mecanismos motores possibilitando o
desenvolvimento da capacidade critica e autbnoma. Fato é que apresenta
diferentes graus de possibilidades de “co decisao” dos alunos.

Nesse contexto, o professor esta aberto para negociacoes
e para situagbes alternativas de ensino; é visto como conselheiro,
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mediador, interventor e, o aluno, encontra-se no centro do processo
ensino-aprendizagem.

As decisbes relativas aos objetivos, aos conteldos e as
formas de transmissdo do conhecimento sao negociadas e
determinadas subjetivamente.

Essa concepcao de ensino pressupde compartilhamento de
poder entre o professor e os alunos. Ainda, exige um diagndstico
etnografico a identificar os interesses, as expectativas, as experiéncias
anteriores dos alunos e as caracteristicas socioculturais. Induz o
interesse por espacos de manifestagbes culturais, valorizacao,
significado, responsabilizacéo; privilegia as caracteristicas sociais e
cognitivas dos alunos no sentido de leva-los a refletir sobre suas agbes
nas diferentes situacées de ensino.

As acdes metodoldgicas sdo organizadas de forma a conduzir
a um aumento no nivel de complexidade dos temas tratados e realiza-
se em uma acgao participativa, onde professor e alunos interagem na
resolucao de problemas e na definicao dos temas geradores.

No entanto, na Concepcgao de Aulas Fechadas, grande parte
das decisdes cabe ao professor. Os objetivos de aprendizagem, na
forma de comportamento, sdo modelos de movimento prescritos pelo
professor, que € o centro do processo metodoldgico. Os resultados
séo diagnosticados com um controle da aprendizagem baseado nos
objetivos determinados pelos professores participantes. O modelo
fechado ou centrado no professor é a forma mais tradicional do ensino
escolar e baseia-se no mecanismo de repeticdo e memorizacdo, onde
o aluno apenas executa as instrucdes do professor.

Pode-se afirmar que & uma metodologia utilizada por um
grande numero dos professores de lutas (RUFFONI, 2004) onde a
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repeticao de movimentos fica clara com as metodologias de seus
respectivos professores.

De forma simplista, enfatizam-se estilos diretivos e nao diretivos
como formas metodolégicas a serem trabalhadas.

Ha que se ter presente que ao discorrer sobre as perspectivas
educacionais, em especial, das lutas, é relevante destacar a Base
Nacional Comum Curricular (BNCC), por ser um [...]

[...] documento de carater normativo que define o conjunto
organico e progressivo de aprendizagens essenciais que
todos os alunos devem desenvolver ao longo das etapas e
modalidades da Educagéo Bésica?, de modo a que tenham
assegurados seus direitos de aprendizagem e desenvolvimento,
em conformidade com o que preceitua o Plano Nacional de
Educacéo (PNE) (BRASIL, 2020, p. 7).

A BNCC, na versao de 2020, relata que:

a Educacgao Basica deve visar a formagéo e ao desenvolvimento
humano global, o que implica compreender a complexidade € a
nao linearidade desse desenvolvimento, rompendo com visdes
reducionistas que privilegiam ou a dimens&o intelectual (cognitiva)
ou a dimenséao afetiva. Significa, pois, assumir uma visao plural,
singular e integral da crianga, do adolescente, do jovem e do adulto
— considerando-os como sujeitos de aprendizagem — e promover
uma educacao voltada ao seu acolhimento, reconhecimento e
desenvolvimento pleno, nas suas singularidades e diversidades.
Além disso, a escola, como espago de aprendizagem e de
democracia inclusiva, deve se fortalecer na pratica coercitiva de
nao discriminagcdo, néo preconceito e respeito as diferencas e
diversidades (BRASIL, 2020, p. 14).

Relativamente ao componente curricular Educacéo Fisica, a
grande mudanga introduzida pela BNCC é sua insergao na area do
conhecimento de Linguagens do Ensino Fundamental:

2 Trés séo as etapas da Educagéo Basica: Educagao Infantil, Ensino Fundamental e
Ensino Médio.
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“[...] a permitir o acesso a um vasto universo cultural. Esse
universo compreende saberes corporais, experiéncias estéticas,
emotivas, lidicas e agonistas, que se inscrevem, mas nao
se restringem, a racionalidade tipica dos saberes cientificos
que, comumente, orienta as praticas pedagogicas na escola.
Experimentar e analisar as diferentes formas de expressao
gue nao se alicercam apenas nessa racionalidade é uma das
potencialidades desse componente na Educagéo Bésica. Para
além da vivéncia, a experiéncia efetiva das préaticas corporais
oportuniza aos alunos participar, de forma auténoma, em
contextos de lazer e saude” (BRASIL, 2020, p. 213).

Ha trés elementos fundamentais comuns as praticas corporais:
movimento corporal como elemento essencial; organizagao interna (de
maior ou menor grau), pautada por uma logica especifica; e produto
cultural vinculado com o lazer/entretenimento e/ou o cuidado com o
corpo e a saude.

Avivéncia da prética é uma forma de gerar umtipo de conhecimento
muito particular e insubstituivel e, para que ela seja significativa, &
preciso problematizar, desnaturalizar e evidenciar a multiplicidade de
sentidos e significados que os grupos sociais conferem as diferentes
manifestagbes da cultura corporal de movimento. Logo, as praticas
corporais sdo textos culturais passiveis de leitura e produgéo.

Na BNCC, cada uma das praticas corporais tematizadas
compde uma das seis unidades tematicas abordadas ao longo do
Ensino Fundamental, quais sejam, Brincadeiras e Jogos, Esportes,
Ginasticas, Lutas, Dangas e Praticas Corporais de Aventura.

Tenha-se presente que a BNCC conceitua lutas como disputas
corporais, nas quais os participantes empregam técnicas, taticas e
estratégias especificas para imobilizar, desequilibrar, atingir ou excluir
0 oponente de um determinado espaco, combinando a¢des de ataque
e defesa dirigidas ao corpo do adversario. Dessa forma, além das lutas
presentes no contexto comunitario e regional, podem ser tratadas lutas
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brasileiras (capoeira, huka-huka, luta marajoara etc.), bem como lutas
de diversos paises do mundo (judd, aikido, jiu-jitsu, muay thai, boxe,
chinese boxing, esgrima, kendo etc.).

Notadamente, a unidade tematica Esportes contempla, dentre
outros, como objeto de conhecimento os esportes de combate,
que sdo sempre individuais e tém como objetivo central vencer o
oponente através de toques, desequilibrios, imobilizagbes, exclusao
de determinado espaco, contusdes, combinando a¢des de ataque e

defesa, dentre eles, destacamos o boxe, a esgrima, o jiu-jitsu, o judo,
o karaté, o sumo, o taekwondo etc. (BRASIL, 2020).

Nesse contexto, ha que se ressaltar aimportancia das lutas como
instrumento pedagdégico na formagéo da crianga. Sua pertinéncia e
relevancia social estédo no fato de que hoje as lutas se apresentam como
um conteldo a ser desenvolvido na pratica curricular da Educagao
Fisica (RUFFONI, 2004).

Notadamente, Parlebas (1990) enfatiza que as lutas em geral
s&o atividades esportivas com uma oposicao presente, imediata, e que
¢ o0 objeto da acgdo. Existe uma situacdo de enfrentamento codificado
com o corpo do oponente.

Dessa forma, podemos contextualizar as lutas, como uma
manifestacao cultural, como jogos ou esportes que tenham um contato
direto e de oposicao em que o objetivo maior seja o enfrentamento de
acordo com as regras pré-estabelecidas (RUFFONI; ANJOS, 2015).

Vale destacar que a BNCC realca a articulagdo com as
competénciasgeraisdaEducacédoBasicaeascompeténciasespecificas
da area de Linguagens, no qual esté inserido o componente curricular
Educagéo Fisica, que deve garantir aos alunos o desenvolvimento de
competéncias especificas. Porém, alguns gquestionamentos devem
estar presentes na realidade académica: (i) qual o entendimento
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para competéncia especifica? (i) voltar-se ao contexto do tecnicismo
na praxis pedagogica da Educagéo Fisica escolar? Por certo, a
interpretacéo devera provir do professor no sentido de contextualizar
como a luta realmente deve ser desenvolvida e aplicada nas escolas.
Nesse sentido, o objetivo maior € provocar uma reflexao dialética nas
abordagens metodoldgicas das lutas.

METODOS DE ENSINO

Sao as formas como os professores desenvolvem os diversos
conteudos com a finalidade de atingir os objetivos propostos.
Compreendem as estratégias e os procedimentos adotados no ensino
por professores e alunos. Caracterizam-se por agbes conscientes,
planejadas e controladas, com o fito de atingir, além dos objetivos
gerais e especificos propostos, algum nivel de generalizacéo. E a
categoria mais dindmica do processo de ensino-aprendizagem, ja que
¢ determinado por objetivos que mudam em fungao do dinamismo da
realidade sociocultural em que o processo esté inserido. Todavia, os
métodos de ensino dependem das caracteristicas gerais da clientela
a que se dirige, dentre outros, nUmero de alunos, idade, nivel de
desenvolvimento prévio e estrato sociocultural a que pertencem.

Nessa vertente, algumas inquietagcbes surgem no caminho
metodolégico das lutas. Os professores de Educagéo Fisica, no
contexto educacional, conhecem e aplicam as lutas de forma correta?
Utilizam a pratica das lutas em suas aulas de Educagéo Fisica? De
que forma? Utilizam metodologias numa perspectiva aberta de ensino?

De toda sorte, uma aula de lutas na Educacéo Fisica Escolar
nao pode ser confundida com uma repeticao de movimentos, tal qual
se observam em atividades nao formais, como clube, academias,
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projetos sociais. Torna-se cada vez mais necessario a compreenséo
dos docentes, que atuam com as lutas, o entendimento dessas
acoes metodoldgicas. Entende-se que os professores, ao inserir a
pratica das lutas nas aulas de Educacéo Fisica, devem desenvolvé-
las como uma ferramenta pedagogica no processo de formacéo
integral das criangas.

Ao diversificar as estratégias de abordagem dos conteldos,
aluno e professor podem participar de uma integracao cooperativa
de construcdo e descoberta, onde o aluno contribui com seu estilo
pessoal de executar, refletir, aprender e trazer, em alguns momentos,
a sintese da atualidade para o momento da aprendizagem, sua
experiéncia histérica (recursos de troca de informagbdes, conhecimentos
prévios, informacdes da midia, redes sociais, streaming, etc.) e, o
professor, promover uma visao contextualizada do processo como
uma possibilidade real (experiéncia socioculturalmente construida,
referéncias para a leitura).

Armold (1990) distingue entre um sentido fraco e outro forte do
saber; o primeiro deles se refere a uma pessoa fisicamente capaz
de fazer algo e demonstra-lo, mas que nao sabe dizer nada sobre
0 que fez a titulo de descricdo ou compreensdo, ou seja, nao sabe
dar explicagao alguma dos procedimentos que utilizou. No segundo
(sentido forte do saber), refere-se a uma pessoa que é capaz de fazer o
que diz, que pode fazer e explicar como o faz, ou seja, a pessoa nao so
¢ intencionalmente capaz de executar com éxito algumas agdes, como
também pode identifica-las e descrever como se realizaram.

Isto posto, as aprendizagens técnicas em Educagéo Fisica
adquirem seu pleno significado por meio de estilos de ensino que
levam em consideragao o contexto e a compreensao dos movimentos,
e nao a aprendizagem mecanica de gestos sem sentido.
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Dessa forma, ndao se deve esquecer que a aprendizagem
significativa implica na memorizagdo compreensiva dos conteldos
assimilados, ja que esses ndo s&o simplesmente acumulados sem
que se integrem em redes de significados complexos e diversificados.
Em sintese, a realizacdo de aprendizagens significativas assegura a
funcionalidade e a mudanga de comportamento pela prépria natureza
dos processos construtivos que a implica.

Mesmo que a Educacdo Fisica, hegemonicamente, seja
afirmada pela dimensao fisica e politica, deve também ser um veiculo
de divulgacao de novas propostas no interior da escola, ainda que por
via documental. Nesse sentido, & importante que os profissionais de
Educacéo Fisica escolar estejam atentos a proposta dos PCNs (1988),
que tem e teve por objetivo nortear os campos da Educacéo em nivel
nacional, e recentemente, a BNCC (2020).

Com relagdo as perspectivas metodologicas, na pratica da
atividade fisica, Mesquita (1994) pesquisou a identificagao daincidéncia
do autoritarismo na pratica do juddé com a intengdo de saber o que
acontece na aula de forma conveniente ou simplesmente retorica,
utilizando como metodologia a diviséo de niveis de autoritarismo. Dos
resultados, foram encontrados varios niveis de autoritarismo, assim
como a discrepancia nas respostas entre alunos, professores, alunos
e professores e entre o discurso e a pratica. Tendo sido encontrada a
incidéncia autoritaria em todos os momentos da pratica de judd, faz-
se necessaria uma reformulacéo na teoria pedagoégica predominante.

Numa outra visdo, Monteiro (1997), em sua pesquisa
sobre a influéncia do ensino da préatica do jud6 na condigéo da
variavel rigidez disciplinar, no que diz respeito a formagao do
autoconceito da crianga, demonstrou, nas pesquisas de campo,
em operacionalizagdo ex post facto que o ensino sistematico do
judd, ministrado com maior ou menor rigidez disciplinar ndo afeta
no desenvolvimento do autoconceito da crianga. Gama e Silva
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(1999) observaram através de questionarios e entrevistas, as
representagdes imaginarias das criangas na pratica do judd, na qual
fazem parte pais e responsaveis pelos atletas e seus professores,
demonstrando que os sentidos produzidos no ambiente do judd,
suas crencgas, fantasias, necessidades e desejos, bem como as
formacodes ideoldgicas, influenciam seus individuos através de
comportamentos e atitudes. Constata-se, assim, sintonia entre
as formagodes discursivas dos professores e a literatura técnico-
filosofica do judo.

Ao ultrapassar a visao das representagdes imaginarias no ensino
dojudd, Krug (1997) verificou que a congruéncia entre a agéo e intengao
do professor ao adotar diferentes estilos de ensino dos estudos,
oportuniza em termos de experiéncias de aprendizagem aos alunos,
os efeitos nos canais de desenvolvimento fisico, social, emocional
e cognitivo em estudantes do curso de Graduagao em Educagéo
Fisica, através da anélise estatistica de dados, o que demonstra uma
aparente consisténcia nas caracteristicas de comportamento dos
estilos comando e tarefa nos professores durante o ato de ensino.

Bracht (1999) considera que a pratica pedagdgica atual resista
amudangas, ou seja, que a pratica esteja direcionada pelo paradigma
da aptidao fisica e do esporte rendimento.

Nesse sentido, um grande nimero de abordagens pedagoégicas
foi gestado nas Ultimas trés décadas, as quais se colocam hoje como
alternativas para o ensino da Educagao Fisica. Para tanto destacamos A
Aptidao Fisica, com Vitor Matsudo (1987); Humanista com Vitor Marinho
Oliveira (1985); Concepgao Aberta de Ensino, de Hildebrandt e Laging
(1986); Psicomotora com Le Boulch (1986); Fenomenolégica com
Silvino Santin (1987; 1994); Desenvolvimentista, Tani e colaboradores
(1988); Contrutivista, com Freire (1989); Socioldgica com Betti (1991);
Critico Superadora, Bratch (COLETIVO DE AUTORES, 1992); Critico
Emancipatoria, com Kunz (1994) e Cultural, Plural, com Dadlio (1994).
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Sao inUmeras as concepcdes pedagodgicas com o fito de refletir o
melhor para a formagao integral do aluno.

A discussdo da préatica pedagdgica na area de Educagao
Fisica contemporéanea perpassa por trés principios fundamentais,
quais sejam inclusdo, diversidade e categorias de contelddos.
Todavia, hd que se destacarem também os temas transversais,
como ética, saude, meio ambiente, orientagdo sexual, trabalho,
consumo, pluralidade e cultura, os quais devem estar contidos
nos planos pedagoégicos das instituicbes de ensino a propiciar aos
alunos acesso a uma formacao integral.

A perspectiva tradicional da Educacéo Fisica tem tido por base
fundamentos socioldgicos, filoséficos, antropolégicos, psicoldgicos e,
enfaticamente, no bioldgico para educar um homem forte, agil, apto,
empreendedor, que disputa uma situagéo privilegiada na sociedade
competitiva. Portanto, recorre a filosofia liberal para a formagao do
carater do individuo, valoriza a obediéncia, o respeito as normas e
a hierarquia. Apodia-se na pedagogia tradicional influenciada pela
tendéncia biologicista para educa-lo.

Nessa linha de raciocinio pode-se constatar que o obijetivo é
desenvolveraaptidaofisicae nessaabordagem, o esporte é selecionado
porque possibilita exercitar rendimento, por isso, as modalidades
esportivas selecionadas sao geralmente as mais conhecidas e que
desfrutam de maior prestigio social.

Os contelidos curriculares séo sistematizados na forma de
taticas e técnicas (COLETIVO DE AUTORES, 1992).

Em contraposicao, na perspectiva da reflexdo sobre a cultura
corporal, a dindmica curricular, no ambito da Educacéo Fisica,
tem caracteristicas bem diferenciadas da anterior. Esse enfoque
busca desenvolver uma reflexdao pedagodgica sobre o acervo das
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formas de representagbes do mundo que o homem tem produzido
no decorrer da histéria, exteriorizadas pela expresséo corporal que
podem ser identificadas como formas de representagao simbdlica de
realidades vividas pelo homem, historicamente criadas e culturalmente
desenvolvidas (Coletivo de Autores).

Na formacéo dos professores de judd, o que se identifica sdo
concepgbes de ensino ainda baseadas nos principios filosoficos
tedricos (lealdade, disciplina, humildade, justiga) idealizados por Jigoro
Kano (1863-1938), criador do judd, o qual teve também a preocupacao
em mostrar que o judd era uma combinagdo de luta dentro de um
contexto cultural. Assim, é considerado um meio interessante de
cultura fisica (GAMA,; SILVA, 1999).

Ao discorrer sobre as dimensdes socioculturais da Motricidade
Humana, Ruffoni (2004) cita Oyoma (1995) ao indicar a existéncia de
pesquisas provenientes da Sociologia do Esporte, Antropologia do
Esporte, que se caracterizam pela anélise do fenébmeno do esporte a
luz das “disciplinas-méaes”. Existem evidéncias na literatura americana,
relacionadas ao tema “Socializagéo e Educacéo Fisica”, que estuda o
potencial da socializagdo da Educacéo Fisica no tocante a integracao
ou mediacdo das relagbes sociais, e finalmente, pode-se localizar
estudos de cunho sociolégico no Brasil na linha critico superadora.
Estes trabalhos primam ora pelo estudo sociolégico, politico ou
antropologico dos fenbmenos da Educacgéo Fisica, esporte, ou outros,
ora pelo estudo da Motricidade Humana, enquanto integradores ou
mediadores das relagbes sociais.

Em sua dissertacao de mestrado, Ruffoni (2004) destaca autores
como Manuel Sérgio (1994) que cita que “o homem nao é so6 projeto,
mas também imaginagao, sendo a motricidade, itinerario obrigatério
de todos os valores” e Beltrao e Macério (2000), gue menciona que
a “perspectiva de se enfocar os ‘valores humanos na corporeidade e
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na motricidade’ do ser do homem, deve ser priorizada em qualquer
proposta técnica e cientifica”.

Por fim, conforme descrito alhures, o presente capitulo se
propds apresentar, discutir e refletir sobre questdes metodoldgicas e
educacionais ligadas a pratica das lutas, em especial, para criangas
entre 07 e 12 anos, considerando-se as pesquisas, 0s estudos e 0s
conceitos extraidos das investigacoes cientificas dos autores citados,
cujos ensinamentos encontram-se explicitados na sequéncia.

CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista os relatos literarios, mister destacar alguns
pontos a se refletir na préatica pedagdgica das lutas:

. Uma diferenciagéo entre a praxis pedagogica do professor,
OuU seja, por mais que 0s inquiridos se identificassem com
caracteristicas de outros estilos, estudos de caracteristicas
abertas, sendo o aluno o centro do processo, com uma
participacdo mais efetiva dos alunos, ficou demonstrado na
pratica, por meio de filmagem, o predominio do estilo comando,
diretivo (RUFFONI, 2004).

. Uma grande preocupacao € a sensacao de uma postura de
formacao acritica, reprodutora, desportivizante, biologizante, e
metodologias de estilos diretivos e centralizados nos professores
com um ciclo de reproducao social.

Cabe ressaltar que ndo é um equivoco adotar essas praticas,
mas a preocupagao principal é motivar os profissionais da area de
lutas a repensarem e utilizarem metodologias que permitam aos
alunos colaborarem uns com os outros; utilizarem a criatividade por
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meio de solucdes de problemas e refletirem sobre a atividade que
estdo executando.

Propostas como metodologias abertas de ensino, ludicidade
como estratégias metodologicas, solugbes de problemas, a
flexibilizacao das regras desportivas deve ser repensada. De tal sorte,
o propdsito do professor de lutas ndo € ensinar somente regras ou
comandar atos desportivos especificos, formar atletas, mas sim,
contribuir na forcao integral do cidadao.

A educacao no século XXI valoriza cada vez mais a participacéo
ativa do aluno na aprendizagem. Para tanto, deve-se procurar leva-lo
a reflexdo e a critica das aulas ndo s6 em ambiente escolar, mas em
clubes e academias, por meio de metodologias ativas de ensino.

Segundo a revisao de literatura, observa-se no estilo diretivo,
uma tendéncia a privar o aluno de suas expressdes, nao permitindo
seus questionamentos.

As atividades na escola e nas academias formam o individuo
para atuar na sociedade de forma objetiva.

O ensino comando denota limitagdo, o que leva o aluno a
aceitar passivamente os fatos que ocorrem em funcdo da auséncia do
dialogo e do cerceamento do senso critico, causando homogeneidade
e conformismo em sua postura.

Confirma-se nos dias de hoje a pratica do estilo comando
por termos absorvido de nossos mestres tal postura. Esse estilo foi
trazido para o Brasil pelos imigrantes japoneses, com suas técnicas e
herancas de uma cultura disciplinar rigida e autoritaria da época dos
antigos samurais, similar ao ensino militarista.
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Outra caracteristica do estilo comando tem relagdo com os
resultados, porque nos oferece um imediatismo dos gestos esportivos
que robotiza e disciplina os alunos.

As lutas, judd, karaté, capoeira etc., podem ser utilizadas como
meio para o desenvolvimento da Educagéo Fisica por intermédio
de seus conteldos diferenciados, de suas filosofias de ensino e de
seus contelidos histérico-filoséficos. Nao estamos a discutir formagéao
e aprimoramento técnico de um atleta, mas de alunos em fase de
aprendizado, pois a preocupacgado relevante ndo é s6 com o gestual
técnico e sim com a formagéo holistica do aluno, porque no entender
de Beltrdo e Macério (2000), “o homem nao é so técnica, e sim, corpo,
mente, alma, natureza e sociedade”.

Dessa forma, vale ressaltar que as estratégias metodoldgicas
devem ser utilizadas como um meio € nao um fim na formacéo dos
alunos, ou seja, devem ser utilizadas como um contributo na formagao
das criancas.

RECOMENDACOES

. Realizar novas pesquisas referentes as metodologias
de ensino, para que outros pesquisadores venham a
aprimorar o conhecimento numa area de grande escassez
de trabalhos publicados;

. Utilizar novas técnicas de audio visual, questionarios e palestras,
objetivando melhorar a qualidade do trabalho dos profissionais;

. Respeitar a faixa etaria, ao tomar cuidado para ndo transpor
etapas de treinamento;

248



SUNGRIg . Diferenciar o esporte de alto-rendimento do esporte-formagao;
no que concerne a pratica das lutas;

. Promover congressos, seminarios, conferéncias, mesas-
redondas e debates pelas Confederacdes e suas respectivas
Federagbes no que tange as metodologias de ensino das lutas
na esfera infantil;

. Utilizar filmagens e analisar, segundo a taxionomia do ensino-
aprendizagem a evolugao da pratica especifica das lutas;

. Conscientizar pais e sociedade por meio dos professores e
dirigentes esportivos, de que as lutas n&o se restringem apenas
a canalizagao da disciplina;

. Organizar a pratica esportiva das lutas, de modo que as
condutas dos protagonistas possam evidenciar COmpromissos
com atitudes éticas que elevem culturalmente e socialmente os
fatos esportivos;

. Estruturar as competicdes de lutas na faixa etéaria entre 07 e 12
anos, transformando-as em festivais com regras adaptadas a
cada faixa etaria;

. Aprofundar os estudos referentes a percepcéo e satisfagéo
das criancas.
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EDUCATIONAL PERSPECTIVES OF FIGHTS

Abstract

This chapter aims to discuss on methodological and educational issues related
to the practice of martial arts, especially for children between 7 and 12 years
old. Itis necessary to discuss, briefly, the history of Physical Education, with the
objective of knowing the process of trends, approaches and methodologies
considering the condition sine qua non in the education of the student in
contemporary education. The characteristics of this essay are based on the
studies carried out by Ricardo Ruffoni, in his Master’s dissertation entitled
“Methodological Analysis in the Practice of Judo”. There is a concern with
the performance of professionals in Martial Arts, who need to seek and fulffill
a process of building and socializing knowledge, skills and competences to
connect to the contemporary world. The insistent breaking of the technicist,
biologizing, sports-oriented paradigm, reproducer with directive styles, with a
cycle of social reproduction for Physical Education and, in the practice of Martial
Arts, guided for the integral formation of the student.
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INTRODUCAO

A divulgacdo das lutas nas midias - seja como esporte,
promogéao da salde ou meio de defesa pessoal — que tem motivado
0 aumento na procura de criangas, jovens e adultos de ambos 0s
sexos por academias e projetos de inclusdo social que oferecem
as modalidades de lutas®. No entanto, nao pode ser observada a
preocupacado dos meios de formacado de instrutores e professores
para melhorar a capacitagao destes profissionais.

Se por um lado pode ser verificada a crescente ampliagao do
mercado de trabalho para o profissional de lutas, por outro lado existe
uma caréncia na formagao destes sujeitos para lidar com o ensino € o
treinamento que va além da capacitagéo técnica. Situadas fora da area
académica, as entidades responsaveis pela habilitagao do profissional
de lutas parecem admitir que soubesse executar os golpes seja o
mesmo que saber ensina-los (VIANNA, 2016).

O profissional no ensino de lutas necessita de uma base de
conhecimentos que lhe capacite analisar as técnicas das lutas para
saber quais as sdo as demandas energéticas, identificar a intensidade
e as dificuldades motoras e observar as suas implicagdes sociais
e culturais. Este sujeito deve ser capaz de analisar, compreender,
descrever, planejar e aplicar estes conhecimentos seja no ensino ou
no treinamento de lutas.

Para atender a um publico cada vez mais exigente e que
necessita de atividades que possam ser complementares ou até
mesmo compensatorias na sociedade atual, os instrutores, dirigentes
esportivos em lutas, professores e outros profissionais relacionados
a formagédo e ao treinamento em lutas devem concordar que ha a

3 Neste estudo utilizaremos o termo luta(s) para fazer referéncia as artes marciais e os
esportes de combate em geral.
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necessidade de maiores investimentos na capacitacdo daqueles
individuos que devem planejar, aplicar e avaliar o processo de ensino
e aprendizagem em lutas.

Existem conhecimentos e competéncias basicas que sao
peculiares ao professor que devem ser considerados e trabalhados
nas aulas — relacionados aos aspectos motores, afetivos e cognitivos e
suas relagdes sociais e culturais (GALLARDO; CAMPOS; GUTIERREZ,
2003). No que referente ao ensino de lutas em academias, é o professor
de lutas o profissional responsavel por conduzir o processo de ensino
e treinamento de alunos iniciantes e alunos avangados. Recai sobre 0s
seus ombros a responsabilidade de oferecer aos seus alunos a melhor
formagao possivel tanto em aspectos técnicos, pessoais e sociais.
Propomos entender que existem duas exigéncias béasicas iniciais para
0 ensino: o conhecimento amplo da luta (conteldo) e saber como
ensinar (didatica).

A proposta deste trabalho é compartilhar as ideias que foram
construidas em um dialogo entre as experiencias acumuladas pelo
autor em mais de 30 anos no ensino de karate em academias, projetos
de inclusdo social e escolas regulares e as teorias que alicercaram
esta pratica pedagdgica. Procuramos também colocar a disposigao
de instrutores e professores no ensino de lutas, informacdes Uteis para
as reflexdes e o planejamento em sua pratica docente, que possam
aumentar as suas chances de sucesso.

Acreditamos que o0s instrutores, professores, alunos e o0s
amantes das lutas poderdo se engajar neste desfio de ampliar e
aprofundar a reflexdo sobre os aspectos didaticos no ensino das lutas,
com a perspectiva de transformar 0s conceitos presentes neste texto
em acOes concretas em suas aulas.
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A DIDATICA NO ENSINO DAS LUTAS

Entre os aspectos preconizados pela didatica para que o
processo de ensino tenha maiores chances de sucesso, destacam-se
algumas perguntas norteadoras:

Quem ensina?

Entende-se que a sociedade atual se encontra em mudanca
constante tanto no que diz respeito ao seu nivel estrutural, quanto as
relagdes dos individuos consigo mesmo e com 0s outros. A crescente
complexidade social coloca novas exigéncias as agéncias de
socializagao, em particular ao profissional de ensino de lutas - exigindo
revisbes, atualizacdes, conhecimento de outras areas - e parece
sinalizar que este deve ser um educador que apresente em sua pratica
de ensino as seguintes habilidades e competéncias (OLIVEIRA, 2006):

. Ter uma base cultural geral para lidar com alunos a cada dia
mais bem informado;

. Ter compromisso para a formagéo de sujeitos capazes de
exercer plenamente a sua cidadania;

. Ter consciéncia de que a sua pratica docente tem implicagbes
nas acoes de seus alunos no meio social;

. Ter competéncia para organizar e aprofundar os conteddos e
técnicas de sua luta;

o Saber atuar em sua area de conhecimento;

. Saber pensar e agir em outras areas (lutas / conhecimentos);
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. Estar preparado para atuar em academias, escolas, projetos,
personal trainer € em outros locais de atuagao profissional;

. Estar aberto ao processo de aprendizagem permanente;
. Ter ciéncia de seus direitos e responsabilidades.

Cabem ao professor de lutas o dominio do contelido das lutas
e o dominio dos procedimentos para promover a aprendizagem deste
contelido pelos alunos.

Quem aprende?

A forca de atracdo do esporte nos praticantes depende do
estagio de condicionamento, em diferentes possibilidades de carga
/ intensidade, de diversas idades e sexo. No processo de ensino
do esporte, assim como nas lutas, quanto mais o individuo aprende
/ experimenta, maiores sdo as possibilidades que se abrem para o
praticante. Assim, aprender significa uma mudanga na relagao do
sujeito com a pratica de esporte (GRUPE, 1997).

A aprendizagem esté relacionada a aquisicdo de conhecimentos,
habilidades e sentimentos que implicam em melhoria de posturas e
aplicagbes de golpes e técnicas em condigbes externas e situagbes
diferentes, que sao progressivamente fixadas e aprofundadas ao
longo do tempo devido a repetigdo sistematica. Consideram-se como
aprendizagem as modificagdes de comportamentos, posicionamentos
ou atitudes de uma pessoa decorrentes da propria atividade - quando
o individuo executa o movimento proposto regularmente de forma
duradoura, como uma demonstragao de melhoria de rendimento.

Embora seja mais explicita a aprendizagem motora, se encontra
interligada a outras formas de aprendizagem (ex.): o0 aluno mostrar-
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se ativo, solicito e ativo para alcancar os objetivos, esta ligado a
aprendizagem emocional; ao planejar a execugao do movimento,
ter ideia de como é a sua execucéo, corresponde a aprendizagem
cognitiva; saber como agir com 0s outros de forma a n&o prejudica-los,
se refere a aprendizagem social.

“Como aprendizagem caracteriza-se, portanto, a coletanea
de experiéncias, reprodugdo de conhecimentos e saber,
adaptagao de comportamentos a novas situagoes,
aquisicao e aperfeicoamento de capacidades etc., isto quer
dizer aprender algo novo, esquecer e adaptar-se a novas
situagdes” (NEUMAIER, 1997, p.184).

Segundo Gagné (1971) a aprendizagem pode ser inferida
guando o aumento na capacidade de desempenho em decorréncia
das experiéncias pessoais permanece por periodos relativamente
longos na vida do individuo.

No entanto, as oportunidades sociais de exploragao do ambiente
por meio do movimento humano na sociedade contemporéanea
estdo cada vez mais limitadas, o que restringe ou compromete o
desenvolvimento integral de criangas e jovens (GALLAHUE; OZMUN;
GOODWAY, 2013; LE BOUCH, 2008).

A expansao urbana apresentada na sociedade urbana atual tem
provocado caréncia de oferta de espagos apropriados para a pratica
de exercicios fisicos e lazer de vasta parcela de seus moradores.
Outro aspecto que pode estar comprometendo o desenvolvimento
motor de criangas e adultos é a violéncia, que estimula o confinamento
dos individuos em casa, diminuindo as oportunidades de praticar
exercicios fisicos (GALLAHUE; OZMUN; GOODWAY, 2013; VIANNA,
2015; RIBEIRO-SILVA et al., 2018; RE et al., 2018; LOACES; DA SILVA,
2016). No que se refere ao maior nimero de alunos de lutas, que séo as
criangas e jovens, Silva e Beltrame (2011) apontam que a privagao de
experiéncias motoras destes sujeitos, como a realizacdo de atividades
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corporais no lazer e em atividades cotidianas pode contribuir para um
desenvolvimento motor mal estabelecido.

Pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (BRASIL, 2013) pode langar luz sobre o perfil do praticante
de atividades fisicas. Segundo a pesquisa, atualmente os brasileiros
praticam atividade fisica para melhorar a qualidade de vida e bem
estar (41,4%), melhoria do desempenho fisico (37,8%), para relaxar
no tempo livre (6,3%), melhoria na harmonia mente/corpo (3,4%), para
fazer novas amizades (2,2%), para competir (0,7%) e outras opcdes
(8,2%) - (BRASIL, 2013).

A énfase na busca nos beneficios organicos e sociais € menos
em habilidades técnicas (BRASIL, 2013) pode ser confirmada pela
observacao assistematica em academias nas quais as aulas de Iuta
com perspectiva fitness tem maior nimero de alunos do que aulas com
ensino tradicional.

Com foco no karate Vianna (2016) observou que o perfil € os
objetivos dos praticantes de lutas mudaram. A perspectiva do praticante
de karate de hoje é diversa do propésito bélico dos anos iniciais
quando persistia na atividade aqueles que conseguiam suportar mais
o impacto dos golpes e as lesdes decorrentes destes. A experiéncia
docente em lutas indica que atualmente a busca por defesa pessoal
esta mais situada no aumento da autoestima e da autoconfianca do
que na aplicagdo de golpes em companheiros de treino ou contra
possivel agressor na “rua” (VIANNA, 2016).

Segundo o autor, 0 praticante atual - mais bem informado -
dialoga, questiona, pesquisa e compara os custos e os beneficios da
pratica de lutas para a melhoria da salde e da estética corporal com
outras atividades. Assim, o instrutor precisaria adquirir habilidades e
competéncia para atender a esta nova demanda.
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Para que ensinar?

Pressupbe-se que as aulas de lutas podem ser um elemento
importante na formagéo integral dos alunos quando o professor
contribui para: a percepcao do movimento corporal na execugao dos
movimentos; perceber a si mesmo, 0s outros e as coisas; desenvolver
anocao de espago / ritmo; estimular a percepgao visual (coordenagao
6culo-manual e 6culo-podal); favorecer a autoestima e a autoconfiancga;
estimular o respeito aos direitos individuais e coletivos, assim como
os seus deveres; favorecer a aquisigao de habitos e comportamentos
saudaveis; possibilitar o conhecimento da origem e da histéria da luta;
favorecer o reconhecimento de situagdes de perigo e aprender como
evita-las; entre outros.

A importancia da aquisicdo dos conhecimentos de didatica esta
em possibilitar ao professor de lutas, a organizacao das atividades
de ensino e aprendizagem a fim de potencializar a formagéao integral
dos seus alunos.

O que ensinar?

A didatica reline um conjunto de conhecimentos sobre ensino
e aspectos pedagoégicos, psicolégicos, sociais e biolégicos, com a
perspectiva de ensinar algo a alguém (LIBANEO, 2014). Cabe a didatica
aplicada as lutas fazer a mediacéo entre o ensino e a aprendizagem ao
promover o encontro do aluno com as suas experiéncias prévias e 0s
conhecimentos e técnicas das lutas.

As bases, os deslocamentos, os golpes, a histéria, as regras e
outros aspectos relacionados as lutas fazem parte de um conjunto de
conhecimentos construidos social e historicamente com a finalidade
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de desenvolvimento de seus praticantes. Sdo os conteldos que
os professores de lutas utilizam para aumentar as habilidades e
competéncias de seus alunos na luta e na vida. Assim, a didatica de
ensino do professor de lutas consiste em integrar os contelidos de
aprendizagem em pensamento e acao durante as aulas.

Entre os aspectos que devem ser levados em consideracao na
organizagao dos contetidos (OLIVEIRA, 2006) propde observar:

. A construcéo historica

. O contexto cultural

. A atualizagéo

. A acessibilidade

. A afetividade

. O aprofundamento

. A objetividade

. A organizacéao logica

. A complexidade crescente
. A continuidade

. A interconexao

. A possibilidade de transferéncia para outros contextos
. A criatividade

. A relevancia

Selecionados, programados e dosados os conteddos, tornam-
se possivel a aprendizagem. E recomendavel selecionar contetidos
gue objetivem uma formagéao global e nao exclusivamente fisica - que
atendam aos interesses e as necessidades dos alunos e valorizem
os aspectos dinamicos e ritmicos, utilizando-se de formas mais livres,
totais e espontaneas.

Os contelidos devem propiciar a manutencao e o aprimoramento
das capacidades motoras — condicionamento fisico, o desenvolvimento
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técnico e tatico, além da assimilagdo de conhecimentos e o
desenvolvimento de capacidades cognitivas.

Como ensinar?

Os procedimentos, estratégias ou metodologias de ensino
adotadas pelo professor e o tipo de aula por ele desenvolvida
sdo fundamentais para o aluno aprender, melhorar, evoluir. Para
tanto, o professor deve dar oportunidade ao educando de praticar
constantemente 0 0s comportamentos e atitudes que deseja alcancar.
Podemos notar que os procedimentos estao intimamente ligados aos
objetivos de ensino a serem alcangados.

Os contelidos (técnicas, histéria, costumes, etc. das lutas)
sao 0s instrumentos que serdo organizados para serem utilizados
pelo professor de lutas, a fim de alcancar as metas estabelecidas. A
organizagao dos conteldos de ensino deve seguir alguns fundamentos
metodoldgicos gerais (KASPUTIN, 1997):

. Do facil para o dificil

. Do conhecido ao desconhecido

. Seguranga frente a riscos

. Elevacao controlada e gradativa da carga

. Individualizacao méaxima possivel

. Otimizacao dos relacionamentos interpessoais € com 0 meio
ambiente, refletidas as possibilidades de alteridade

. Respeito aos niveis de aprendizagem e rendimento

. Aplicagado de meios de diminuicdo do medo e para a suspensao
de insucessos

. Planejamento dos passos da aprendizagem

. Dosagem progressiva e individual dos esforcos
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Para o ensino de esportes, dancas e lutas existem diversas
metodologias de ensino que estdo a disposicdo do professor. A
diversidade de procedimentos de ensino permite ao professor
adotar estratégias diferentes conforme a necessidade dos alunos.
De acordo com Gauthier e colaboradores (2013) os professores
que obtém mais sucesso no processo de ensino sdo aqueles
que conseguem ajustar as metodologias / procedimentos as
necessidades e aos momentos mais adequados.

Método analitico: Também conhecido como método parcial,
0s métodos ou modelos de ensino analiticos s&o comuns no ensino
das lutas. Estes procedimentos tradicionais de ensino tém sido
empregados ao longo dos anos em diferentes ambientes de ensino.
O ensino é centrado na figura do professor que € responsavel pelo
planejamento, conducao e avaliacdo do processo de ensino - o aluno
e 0 seu desempenho sdo o produto da sistematizacao rigorosa dos
objetivos, contelidos, estratégias e avaliagdo. O ensino tradicional /
classico propde a organizacéo do ensino em cinco passos:

Exemplo de estratégia didatica em aula de karate:

a. recordar o conteldo principal ensinado na aula anterior: o
professor orienta o treinamento do kihon ippon (ataque de um
golpe pré-determinado / defesa e contra-ataque);

b. o professor apresenta o contetido novo: kinon sanbon (ataque
com trés golpes consecutivos / defesa e contra-ataque);

C. comparacéo do contelido passado com o novo conteldo: o
professor chama a atencao dos alunos para a percepgao de
distancia, tempo e ritmo de execugéo, que séo diferentes nas
técnicas apresentadas;

d. explicar as possibilidades de generalizacdo: o professor
apresenta as diferentes possibilidades de aplicacdo da técnica
(ex.: aplicacao do kihon sanbon com trés chutes diferentes);
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e. exercicios para fixagdo de conhecimentos e habilidades: os
alunos em dupla, frente a frente, executam o kihon sanbon
repetidas vezes.

Ao observar uma aula de luta, via de regra o professor divide as
bases e golpes de ataque e defesa em diversas partes para facilitar
o aprendizado do aluno. Esta experiéncia acumulada através de
geracdes de mestres tem sido passada nos locais de treinamento. A
tradicdo no ensino da luta leva aos praticantes a percepgao de que 0s
procedimentos de ensino por meio do qual ele foi graduado na luta,
corresponde a Unica forma de ensinar.

Acreditamos que ao ampliar o repertério de conhecimentos
sobre a diversidade de estratégias e procedimentos de ensino que
podem ser aplicadas no ensino de lutas, o professor passara a ter
alternativas para melhorar o desempenho de seus alunos. Trataremos
a sequir de alguns procedimentos (MUCKENHAUPT, 1997) que foram
adaptados para o ensino de lutas.

Nos métodos analiticos existem a simplificagdo dos
gestos técnicos da luta, no qual as bases e golpes sé&o treinados
separadamente. Estes procedimentos também sdo chamados de
métodos parciais justamente porque para facilitar o ensino simplificam
a luta ao dividi-la em vérias partes para o ensino e treinamento.

Simplificacdo: treinamento de um movimento simplificado
do gesto desejado ou simplificacdo da luta — a luta objetivada é
aprendida passo a passo. Esta metodologia é bastante comum nas
lutas, dangas e em outros esportes. Os fundamentos sao treinados
separadamente para serem integrados posteriormente. Acredita-
se que o aprendizado e aperfeicoamento das técnicas (golpes,
bases e deslocamentos) por meio da repeticao individualmente ou
em dupla, devem anteceder a sua aplicacao na luta propriamente
dita. No jud6, apesar de sua grande variedade de golpes cuja
aplicacdo em luta é baste complexa, a luta é simplificada em seus
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golpes isolados para serem treinados. Um exemplo de sequéncia
pedagodgica no judd: 30 (repetigbes)x de ashi barai; 30x uchi komi;
30x ouchi gari; 30x ko uchi gari; 30x uchi komi.

Fracionamento do movimento: neste procedimento de ensino
0 movimento corporal desejado é decomposto e suas partes séo
treinadas separadamente. O aluno primeiro aprende as partes do
golpe. Esses movimentos parciais somente serdo unificados em
um movimento simplificado (jungao das partes para definicao do
golpe/técnica), quando as suas partes estiverem bem dominadas
pelos alunos. Para esse fim, pode-se lancar mao de materiais auxiliares
e de gestos esportivos que apresentem alguma similaridade com o
movimento pretendido. Podemos tomar como exemplo o treinamento
do chute ap tchagui no taekwondo. A partir da base ap kubi sogui o
aluno deve executar a seguinte série: 20x elevagao do joelho fletido até
0 peito e retorno a base — o professor avanca apds este gesto motor
estar bem controlado pelo aluno; a partir da posigao anterior (um pé de
apoio e o joelho da perna oposta elevado) executar 20x a finalizagéao
da fase de atagque do ap thagui sem voltar com o pé no chéao; a partir
da base ap kubi sogui, ao comando do professor, o aluno devera
executar a seguinte sequéncia de movimentos: comando 1, elevar o
joelho no peito; comando 2, executar a extensdo do joelho e voltar o
pé mantendo o joelho elevado; comando 3, voltar a base ap kubi sogui.

Aprendizagem por etapas e movimentos familiares: na
aprendizagem por etapas, os movimentos s&o construidos um sobre
os outros. Os movimentos familiares se complementam por meio
da combinagéo de golpes. Assim, apos ter aprendido a passagem
de guarda com montada e a aplicagdo do armlock, o aluno devera
repetir 20x a combinacdo de ambas as técnicas. O professor vai
acrescentando outros golpes, aumentando a complexidade. Parte-se
do pressuposto de que para o aprendizado de um movimento, pode
ser necessario o aprendizado prévio de outro movimento.
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Série de exercicios: a atividade deve ser composta por partes
isoladas da luta (uma técnica ou mais), que serdo aprendidas através
de séries de exercicios para a aquisicado de componentes técnicos e
taticos da luta. Emprega-se a percepcao de que a luta é um mosaico
composto de varias técnicas que séo aprendidas ou aperfeicoadas
através da série de exercicios. A série de exercicios € empregada para
a preparagao de cada sequéncia de luta e para o treinamento e fixagao
das capacidades de luta especifica (Quadro 1).

Quadro 1 - Série de exercicios no judo

Objetivos de

Estratégias no judo )
aprendizagem

A partir da posicéo de pé, executar individualmente Ukemi waza -
20x ushiro ukemi + 20x Yoko ukemi ushiro e yoko
Em dupla, frente a frente com os pés afastados lateralmente,
Pegada e

executar a pegada na gola e na manga, provocando s

I o : desequilibrio
o desequilibrio para a aplicagao do o soto gari
Em dupla, frente a frente. Executar 10 entradas O soto gari
de o soto gari sem derrubar o oponente parado

Em dupla, frente a frente. Apds a pegada,
executar o deslocamento pelo dojo e aplicar o
golpe o soto gari com queda (10x cada um)

O soto gari em
deslocamento

Série de jogos/lutas: As criticas ao método parcial no ensino
de esportes ttm como principal argumento o fato de que ao treinar
os fundamentos do esporte isoladamente, o aprendiz/praticante tem
comprometido a sua percepgéo da aplicagao destas técnicas no jogo/
luta propriamente dito, o que coloca em dlvida a sua competéncia e
eficacia (KUNZ, 2013).

Emerge a defesa de procedimentos de ensino que n&o percam o
foco das estratégias e taticas do jogo/luta em si. Uma proposta comum
nesta perspectiva € o ensino por meio de pequenos jogos (ex: lutas
com numero de golpes limitado, em espago limitado, apenas um pode
atacar, etc), como um recorte do jogo/luta maior € mais complexo.
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Estes procedimentos de ensino podem estar inseridos no método
global ou sintético, cuja percepgao é a de que jogando o aprendiz
aprende resolver situagdes problema que s6 encontrara ao jogar.

A desconfianga de que a repeticdo mecéanica dos golpes nao
favorece o desenvolvimento no lutador da sua capacidade de decidir
“o que fazer” e “quando fazer” qua