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I- INTRODUCAO

1. JUSTIFICATIVA

Um dos principios basicos da administragdo de uma organizagédo € a
busca de uma maior eficiéncia do trabalhador em sua atividade, seja ela
fisica ou intelectual. Para estimular o rendimento dos trabalhadores muitas
organizagdes estimulam seus homens através do pagamento de refeigéGes,
de transporte, uniformes e assisténcia médica. Neste campo, notamos uma
preocupagdo na cura de doengas que podem acometer um trabalhador, ou
seja, medidas curativas sdo tomadas deixando-se de lado as medidas
paliativas. A Educac¢fio Fisica, como instrumento de promog¢do de saude e
de aumento de eficiéncia no trabalho, é um dos métodos preventivos que

mais resultados satisfatérios proporcionar:.

E insofismavel o fato de que a atividade fisica proporciona aumento
da eficiéncia para um trabalhador, qualquer que seja sua atividade, pelo
aprimoramento da satide. Preconiza a Organiza¢io Mundial de Saude:
"saide ¢ o completo bem-estar fisico, mental e social, nio meramente a

auséncia de enfermidades". Analisando este conceito, notamos que a
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Educagdo Fisica atende a todos os principios inerentes ao bem-estar,
otimizando o funcionamento dos orgdos, dissipando as tensdes adquiridas
pelo trabalho e integrando o elemento na sociedade, através das atividades

coletivas.

Dentro desta linha de pensamento, € nos modestos conhecimentos
que possuimos na area de saude, temos entdo a idéia de que a pratica de
Educagdo Fisica de forma planejada e adequada seria um meio de evitar €
talvez até sanar inimeros problemas de saude, além de propiciar um estado
fisico, psiquico e intelectual ideal para o melhor desempenho pessoal,

social e profissional.

Podemos perceber também que ndo s6 os policiais mais antigos,
mas também os recém-formados e incluidos na "tropa pronta", por diversas
vezes apresentam-se despreparados fisicamente para o exercicio de sua

fungdo, ou seja, de um profissional de seguranga publica.

Podemos também questionar quantas vezes o Policial Militar
precisa efetuar uma corrida rapida numa persegui¢do, podendo, caso néo
esteja adequadamente preparado, por em risco sua vida? Ou ainda, quantas
vezes o Policial Militar permanece horas num posto fixo, ou num
policiamento a pé, exigindo assim um adequado preparo fisico deste

homem?

Sabemos das dificuldades existentes na formagdo de mnossos
homens, principalmente quando falamos na formagéo de Soldados. Neste

raciocinio, a Educagdo Fisica ndo fica de fora. A falta de profissionais
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capacitados a exercerem a atividade de instrutor na matéria é muito grande,
ficando assim os alunos do curso citado na mio de leigos, o que, sem

davida alguma, é um grande risco para a sua formagdo.

A partir da nossa vivéncia, da observagdo sistematica, da consulta a
alguns trabalhos que genericamente abordam este assunto, formularmos
analises criticas, elaboramos algumas idéias e produiimos uma proposta.
Nio pretendemos, de forma alguma, desconsiderar o trabalho de outros
oficiais que, como nds lutam em busca da elevagdo do nivel de servigos
que nossa organizagdo presta, estejam eles empenhados na atividade
operacional, em unidades formadoras, ou mesmo no planejamento
estratégico de todos os campos de atuagdo de nossa policia. Os esforgos, a
batalha destes oficiais é também a nossa. Pretendemos com esta
monografia contribuir para 0 equacionamento dessa
problematica,embasados num trabalho de pesquisa e na vivéncia pessoal
que nos capacitam a efetuar propostas que, caso ndo solucionem

totalmente, certamente minimizardo a sua gravidade.

- Acrescemos que, ao depararmos com a exigéncia de se elaborar
um trabalho de final de curso, percebemos a oportunidade de colocar

algumas destas idéias que ja ha algum tempo nos acompanhavam.

No decorrer da investigagdo cientifica que procedemos, verificamos
existir uma escassez de trabalhos sobre o tema, o que nos motivou ainda
mais a efetuar circunstanciada analise e fazer algumas propostas para
mudangas e aprimoramento da formagido dos e Soldados da Policia Militar,

no aspecto especifico da Educagio Fisica.
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2. DELIMITACAO DO ESTUDO

O presente trabalho circunscreve-se as propostas pertinentes a
Educagio Fisica na formagéo dos Soldados da Policia Militar do Estado de
Goias. Assim, esta monografia ndo tem por fim estender-se aos demais
cursos, visto que excetuando o Curso de Soldados, os outros sdo formados
exclusivamente na Academia de Policia Militar (APMGO) e Centro de
Formagdo e Aperfeigoamemto de Pragas (CFAP), e nesses locais existem
profissionais altamente capacitados para orientarem a pratica da Educagéo

Fisica.

3. 0 PROBLEMA E SUA IMPORTANCIA

Nio ¢ dificil compreender a importincia da boa formagdo dos
homens que integram todos os escaldes da Policia Militar e, ainda mais, a
boa formagdo daqueles que sdo o instrumento pelo qual o trabalho se
realiza, a estrutura que sedimenta a Corporagdo, para que ela continue
existindo e se mantenha solida, cumprindo de forma satisfatéria suas
missdes legais, e atingindo os anseios da populagdo que tanto necessita da
adequada prestagio de servigos dos Profissionais de Seguranga Publica.
Ora, é necessario ao corpo humano um bom funcionamento intelectual,
pois, se a cabega nfio estd bem, os orgdos ndo funcionam adequadamente.
Da mesma forma, caso os orgios ndo funcionem de forma 6tima, tudo o
que foi processado pelo intelecto estara sendo desperdigado. E o principio

basico para que se obtenha o sucesso em qualquer atividade. O
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planejamento deve ser adequado, e a sua execugdo tem que ser objetiva e
precisa. Ai teside a importincia da boa formagdo do homem da
Corporagdo, mais especificamente, daqueles que serdo sempre os bragos e
as pernas, que atuardo conduzindo o restante do corpo, inclusive seu

cérebro, para os caminhos que lhe forem designados.

E dentro deste contexto da necessidade do preparo adequado do
Policial Militar que reside a imprescindivel observancia do aspecto fisico
deste homem. Ha necessidade, é claro, de que o homem receba a adequada
formagdo sobre aspectos juridicos, profissionais e sobre sua formagéo
moral, mas é também extremamente importante que a estrutura basica, que
lhe permitira colocar tudo isto em agéo, esteja otimamentg propayatda.

ACADEMIA DE PO!IDIA MH_\TAR
BIBLIOTECA
Enfim, ha um interdependéncia reciproca entre 0 que o homem esta

cognitivamente apto a fazer, e entre aquilo o que esta fisicamente

capacitado a desempenhar. Os dois lados desta balanga se equilibram.

Como sabemos, a fungdo basilar da Policia Militar ¢ promover a
seguranga, através do policiamento ostensivo, preventivo e fardado, e do
fiel cumprimento das fungOes a ela dirigidas, contando para tal, com
homens formados, moral e profissionalmente, de modo a satisfazerem as
exigéncias do mais alto nivel, acrescentando ainda que formar nosso

material humano é missdo das mais arduas.

Sobre o Policial Militar verificamos que, quase sempre, o seu perfil

-

¢ de um homem envelhecido precocemente, hipertenso, desmotivado, .

predisposto a traumatismo, imagem estética desfavoravel, contrario a
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qualquer atividade fisica, desatento e sem reflexos, desnutrido e tenso
emocionalmente. Ora, este quadro é totalmente desfavoravel a qualquer
institui¢do que pretenda manter-se de forma eficiente e eficaz, e totalmente
contrario a uma organizagio que presta servigos a populagdo, e que deve
faze-lo de forma a satisfaze-la, sob a pena de tornar-se desacreditada,

desrespeitada, entrando numa delicada situagdo de dificil recuperagéo.

E onde estaria a génese de toda esta questdo, ou talvez, de forma
menos pretensiosa, um dos pontos de maior importdncia que talvez se
configure num item de prioridade para reverter o quadro exposto? Para nos
nio ha outra resposta que seja a formagdo. Mais especificamente, dentro
da resposta dada, temos a obrigagdo de relevar o aspecto da preparagdo
fisica do homem que ingressa na Corporagdo para ser o seu brago ativo, a

sua pedra fundamental, o seu alicerce de sustentagdo.

Assim, podemos, resumidamente, afirmar que, para que a Policia
Militar cumpra suas fungdes legais de modo a satisfazer as necessidades e
os anseios da populagdo, e de forma a atingir os objetivos da sedimentagdo
cada vez mais solida da propria Corporagdo, ¢ necessario que os homens
que executardo a atividade policial estejam adequadamente preparados. O
preparo destes homens, mais especificamente dos Soldados, envolve varios
aspectos, dentre eles os aspectos do condicionamento fisico, que possui
influéncia impar na forma pela qual ele atirara e desempenhara sua fungédo

corporativa.

Chegando a este ponto, podemos dizer que a nossa intengdo ao

elaborarmos este trabalho, é efetuar uma analise sobre a formagdo de
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Soldados da Policia Militar, especificamente no aspecto da preparagédo
fisica, e efetuar propostas que propiciem efetivamente um aumento sensivel
no nivel de tal preparo, possibilitando uma estruturagdo melhor para que os
demais aspectos da formagdo se consolidem, e em ultima analise, uma
otimizagdo profissional daqueles que sdo o ponto final, o liame, a ligagdo
entre a nossa organizagdo e a comunidade que a ela recorre e dela

necessita diuturnamente.

Enfim, o problema pode ser caracterizado da seguinte forma: Como
deve ser efetuada a preparagdo fisica dos futuros Soldados da Policia
Militar de Goias, de forma a capacita-los a exercerem em niveis Otimos

suas atividades profissionais?

4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo Geral

O objetivo geral do nosso trabalho consiste em, através da adogdo
das propostas que efetuaremos ao final, tornar efetiva uma Otima
preparagdo fisica para o aluno soldado, habilitando-o a exercer suas
fungdes em todas as atividades que venha a trabalhar na Corporagdo, e

especialmente a atividade-fim.
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Para tanto, faremos uma analise critica da forma pela qual vem
sendo efetuada a formagdo dos Soldados da Policia Militar,

particularmente no que tange a sua preparagio fisica.

4.2. Objetivos Especificos
Sdo objetivos especificos deste estudo:

- andlisar os aspectos que exercem influéncia na conformacdo do

problema;

- propor mudangas quanto ao plano de matéria de Educagdo Fisica
no CFSd;

- propor mudangas quanto a avaliagdo da matéria Educagdo Fisica

no curso de Soldado;

- contribuir para a padronizagdo da preparagdo fisica do futuro
Soldado, pela proposicdo de wum programa padronizado de

condicionamento fisico.



11 - ASPECTOS QUE INFLUENCIAM NA
CONFORMACAO DO PROBLEMA

1. CONCEITOS METODOLOGICOS DO TREINAMENTO FISICO

Com relagﬁo\"as exigéncia' e objetivos da formag:ﬁo?Soldados, no
tocante ao aspecto fisico, faz mister, para que haja um perfeito
entendimento do que veremos mais adiante, uma revisdo de certos conceito’:
inerentes a metodologia do treinamento fisico e desportivo, como veremos

a seguir.

Sobre condigdo fisica, BARBANTI (1987) a conceitua

como:

"O estado de -equilibrio fisiolégico
conseqiiente de uma preparagdo
orginica, muscular e articular, que

. estdo em fungdo de uma especialidade
esportiva determinada".
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Com relagdo ao conceito resisténcia aerébica, TUBINO (1989)
afirma:

"A qualidade fisica que permite a um
atleta sustentar por um longo periodo
de tempo, uma atividade fisica
relativamente generalizada, em
condi¢Bes aerdbicas, isto €, nos limites
do equilibrio fisiologico denominado
“steady-state".

Sobre a mesma qualidade fisica, BARBANTI (1987) define a

resisténcia aerobica como:

"A capacidade de resistir a fadiga nos
esforgos de longa duragdo e intensidade
moderada. E um trabalho que se realiza
com suficiente quantidade de oxigénio.
Apoés alguns minutos de carga,
estabelece-se um equilibrio entre o
consumo ¢ a liberagdo de energias
(steady-state), podendo o trabalho ser
executado por longo tempo".

Com relagdo ao conceito de resisténcia anaerébica, TUBINO (1989)

a define como:;

"A qualidade fisica que permite a um
atleta sustentar, o0 maior tempo
possivel, uma atividade fisica em
condi¢gdes anaerobicas, isto €, em
débito de oxigénio".
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Para BARBANTI (1987), a resisténcia anaerobica €:

"A capacidade de realizar um trabalho
de intensidade maxima ou sub-maxima,
com insuficiente quantidade de
oxigénio, durante um periodo de tempo
inferior a trés minutos. Na anaerdbica
existe a formagdo de grande débito de
oxigénio, e com a insuficiente provisdo
de oxigénio, ha formag¢do de grande
quantidade de acido latico".

O conceito de for¢a é dado por BARBANTI (1987), como sendo:

"A capacidade de exercer tensdo
muscular contra uma resisténcia,
envolvendo fatores mecéanicos e
fisiologicos, os quais determinam algum
movimento particular”.

Para TUBINO (1989), forga é:

"A quantidade fisica que permite a um
musculo ou grupo de musculos produzir
uma tensdo e vencer uma resisténcia, na
a¢do de empurrar, tracionar ou elevar".

Sobre o mesmo conceito , segundo FOX & MATHEWS (1986):

"Forga é a qualidade fisica que permite
mudar a posi¢gdo do corpo no menor
tempo possivel”.
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MATSUDO (1987) define agilidade como:

"Varidvel neuro-motora caracterizada
pela capacidade de realizar trocas
rapidas de diregdo, sentido ¢
deslocamento da altura do centro de
gravidade de todo o corpo ou parte
dele. E importante em modalidades
como voleibol, o basquete, a ginastica
olimpica, assim como em situagdes de
vida cotidiana, como desviar de um
automoével".

Portanto, esta qualidade fisica também possui profunda importancia

na vida e nas atividades funcionais do Policial Militar.

Para TUBINO (1989), a flexibilidade é:

"A qualidade fisica que condiciona a
capacidade funcional das articulagdes a
movimentarem-se dentro dos limites
ideais de determinadas agdes".

Ele enumera algumas vantagens ou resultados do desenvolvimento
da flexibilidade:

"Da condigdes para melhoria na
agilidade, velocidade e forga; é fator,
preventivo contra contusdes e lesdes; e
ainda provoca um aumento na
capacidade mecanica dos musculos e
articulagdes, permitindo um
aproveitamento mais econdmico da
energia durante o esfor¢o". "Além da
velocidade, a flexibilidade deve ser
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considerada um pré-requisito para o
desenvolvimento da agilidade".

Ainda sobre a flexibilidade, FOX & MATHEWS (1986) afirméu

que ela é:

"A amplitude do movimento ao redor de
uma articulagdo”. "Esta relacionada a
saude geral e a aptiddo fisica".

Indicam ainda que um grau satisfatorio de flexibilidade leva a uma menor

susceptibilidade a certas lesdes musculares.

BARBANTI (1987), citando ZACIORSKY (1960), afirma ser a
flexibilidade "a capacidade de executar movimentos com grandes

amplitudes de oscilagdo numa determinada articulagédo”.

Apoés a revisdo destes conceitos que sdo extremamente importantes
para que possamos situar o treinamento ou preparo fisico dentro de um
prisma ideal, para o que nos interessa efetivamente, quanto as atividades
da Corporagdo executadas por seus homens, podemos entrar agora na
observagdo de trabalhos correlatos ao assunto, feitos por Policiais

Militares desta Corporagdo.

2. TRABALHOS CORRELATOS

Ao efetuarmos uma busca bibliografica relacionada ao tema deste
trabalho, junto a Policia Militar, foram encontrados apenas estudos ligados

ao aspecto mais geral da Corporagdo, isto ¢, ndo especificamente
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relacionados a Formagdo de Soldados, e especialmente quanto a

preparagdo fisica do homem.

Alguns desses trabalhos forneceram subsidios importantissimos, €
possibilitaram estruturar e¢ confirmar varios aspectos e pontos de vista

elencados a cerca do tema em pauta.

CUNHA (1988), FONSECA (1989) e CALDAS (1992), sdo
uninimes ao descrever o perfil do homem que converge para o ingresso na
nossa Corporagido, como ndo sendo o perfil ideal do que se pode pretender
para uma organizag¢do que busca a prestagdo de um nivel cada vez melhor
de servigos. Relatam ainda em seu estudo, a importdncia da adequada
selecdo para os candidatos a ingresso na Policia Militar, e quanto a sua
efetiva formagio de modo ideal, para que a Corporagio esteja devidamente

habilitada a bem cumprir suas fungdes.

Ao verificarmos as ocorréncias didrias envolvendo os policiais
militares, em suas atividades de policiamento, notamos a necessidade de
um oOtimo condicionamento fisico. No mesmo sentido, CUNHA (1988)

anota que:

"O PM que ndo pratica a Educacio

Fisica com certa regularidade, nio esta

em condigbes de realizar a sua

. o nobilante fun¢do de 'dar proteg¢do’, para
@o\g‘f P\ tal € preciso ter um porte fisico atlético
Lo aceitavel, para impor  respeito,
b RO admiragdo e confianga ao seu
@@V,_‘%}% semelhante, enquanto que o PM obeso,
além de ser feio esteticamente, da a

impressdo contraria, de falta de
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instrugdo, boa vontade e
condicionamento”". "A Educagdo Fisica
nio é um meio para se conseguir a
beleza do corpo, mas sim um processo
puramente educativo. Serve para
beneficiar ndo apenas o individuo, mas
também a sociedade. beneficia o
individuo por o fato em si, de possuir
corpo sadio é um grande bem, nio falta
servigo, ndo traz  conseqiiéncias
danosas a familia, ndo altera o estado
normal das coisas € porque consegue O
equilibrio emocional gragas a
conjungdo das faculdades fisicas e
psiquicas. Beneficia a sociedade
porque, como se sabe, um corpo séo
trabalha mais e reclama muito menos
do que um corpo fragil e enfermo."

CUNHA (1988), finaliza, sobre a importincia das atividades fisicas,

que:

"a pratica da Educagdo Fisica e
desportiva, através de programas
adequados e supervisionados, levam as
pessoas em geral, a um nivel de aptiddo
fisica geral compativel com a
necessidade de servigo."

Refor¢ando ainda a importincia do assunto, CALDAS (1992)

afirmou que:

"A preparagdo fisica dos policiais
militares devera provocar alteragdes
fisiologicas significativas no organismo
¢ aprimorar a aptiddo fisica do Policial
Militar, além de cooperar na formagéo
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do carater e melhorar suas qualidades
morais e profissionais."

Com relagdo a definigdo de aptiddo fisica, BARBANTI e
BUISELINI (1985) afirmam que "aptiddo fisica no contexto global deve
ser entendida como a capacidade de executar atividades diarias sem
cansago excessivo, € com reservas de energia para levar uma vida ativa
tanto fisica como intelectual e socialmente. Aptiddo fisica é a capacidade
de um individuo em atender as exigéncias diarias para a sobrevivéncia.
Seria um estado que caracteriza o grau pelo qual o organismo ¢ capaz de
funcionar. Ela pode ser entendida como um "continuo" entre dois estagios,
onde num extremo, num estigio minimo, estaria o individuo doente,
acamado, sem desejo ou capacidade de realizagdo fisica e intelectual, e em
outro extremo, num estagio maximo, estaria o individuo com auséncia de
doengas, vivendo uma vida ativa, vigorosa fisica, social e
intelectualmente". Complementa ainda que "aptiddo fisica ¢ uma parte
integrante essencial da qualidade de liderar, porque todas as qualidades
pessoais se desenvolvem como um todo. Por exemplo, a coragem é paralela
ao desenvolvimento da aptiddo fisica, como uma expressdo geral de
autoconfianga e fibra moral. A atividade fisica é um requisito essencial

para obter-se a maturidade social e emocional".

Nestes relatos, o autor releva a importdncia da boa aptiddo e
preparo fisico para o desempenho de qualquer atividade o que ndo é

diferente para a atividade Policial Militar.

3. ASPECTOS NORMATIVOS E ORGANIZACIONAIS
DENTRO DA NOSSA CORPORACAO
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A norma regulamentadora da formagdo de Soldados da PMGO ¢ a
NPCE (Normas para Planejamento ¢ Conduta do Ensino) 1995/96.

No apéndice n°l135, a0 anexo "a" da NPCE 1995/96, encontramos 0
rol de disciplinas - carga horaria do curso de Soldados, estabelecendo para
Educagdo Fisica Militar uma carga horaria de 75 (setenta e cinco) horas-

aula, para o Curso de Soldados.

Verificando a NPCE 1995/96, encontramos como objetivos gerais

da formagéo:

- educar o Policial Militar, desenvolvendo seus conhecimentos e
habilidades ao bom desempenho de suas atividades, visando obter a

"qualidade total";

- estimular o espirito de corpo, o amor a carreira € a
profissionalizagdo dos integrantes da Corporagdo, transmitindo-lhes os

conhecimentos técnicos peculiares 4 atividades ?goliciali,}lyl;ilitar;

- moldar e aprimorar o caracter fisico do profissional, capacitando-o

para o exercicio de suas fungdes;

- familiarizar os componentes da Corporagdo com os principios de
chefia e lideranga;
- fortalecer as convic¢des democraticas € a crenga na lei, na justiga

e na ordem.
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Quanto aos objetivos particulares da matéria, o plano de matéria

estabelece o seguinte:

- adquirir ¢ manter o condicionamento fisico minimo indispensavel,

ao exercicio da misséo policial;

- desenvolver as qualidades da destreza, espirito de luta e

autoconfianga;

- desenvolver a coordenagdo motora, o condicionamento

cardiovascular e neuromuscular.

Na avaliagdo, o aluno, na época das verificagdes devera realizar
todas as provas previstas na tabela do padrio avangado de desempenho,
estabelecido pela diretriz n°001/88 - D.E., exceto a aluna feminina que ndo
realizara a prova flexdo na barra, devendo as notas obedecerem o seguinte:
a média final, sera a média aritmética das 05 (cinco) provas (masculino) e
04 (quatro) provas (feminino), tendo a prova de corrida, peso 2 (dois). Para
que o aluno seja aprovado na matéria devera obter média 05 (cinco)

proveniente da realizacdo de duas ou mais verificagdes.

Verificando ainda o curriculo do CFSd, dentro do plano de matéria

de Educagdo Fisica, encontramos os seguintes objetivos especificos:

- correr respirando corretamente;

- executar a passada correta durante o percurso
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- executar os  exercicios de alongamentos e flexibilidade

respeitando-se os limites individuais;

- executar os exercicios previstos com corregdo,

- praticar o trabalho preconizado com vistas a obtengdo de um

condicionamento fisico global;

- praticar o treinamento intervalado com vistas ao melhoramento.

cardiovascular e neuromuscular;

- executar corretamente os periodos de trabalho e de descanso”.

Neste curriculo encontramos, também, dentro do programa da
matéria de Educagdo Fisica, os assuntos de cada unidade didatica, com a

correspondente duragdo em horas-aula, da seguinte forma:

Assuntos Duracéo
1 - Corrida rustica----===========ememmomm oo 07
2 - Alongamento e flexionamento ----------------- 02
3 - Circuito training - - 06
4 - Treinamento intervalado ------------- -- 06
5 - Ginastica geral —mm——— -- - 28

- ginastica preparatoria
- ginastica basica
- ginastica com armas

- ginastica geral (aula montada livremente pelo instrutor)




29

6 - Futebol de campo ou futsal mmmmmmee e 12
7 - Voleibol--------=memmmmcceeeee -- --- 10
8 - Verificagdes ----------=-=mmommmmmeemec oo 04

Ora, fazendo-se uma simples observacdo, veremos que para 75
(setenta e cinco) horas-aula, teremos um total de 11 (onze) “corridas™. De
acordo com diversos autores, dentre os quais podemos citar FOX &
MATHEWS (1986), ha necessidade de um numero de 04 sessfes semanais
para o desenvolvimento da resisténcia aerdobia e pelo menos 05 sessdes
semanais no treinamento da resisténcia anaerdbia. E claro que a realidade
da Policia Militar é outra, e ndo pretendemos caminhar sobre o terreno da
utopia, mas o quadro atual que descrevemos acima ¢é totalmente
equivocado, e pretendemos apresentar sugestdes que, sendo adotadas, irdo

com certeza minimiza-los.

Ainda, analisando, notamos na unidade de ginastica geral um
numero enorme de aulas dedicadas ao método de calistenia, num total de
28 (vinte e oito) horas-aula. Segundo MARINHO (1979) calistenia "¢ um
sistema de ginastica que encontra as suas origens na gindstica sueca e que
apresenta, como caracteristicas a predominancia de formas analiticas, a
divisdo dos exercicios em oito grupos, associagdo da misica ao ritmo dos
movimentos, a predomindncia dos movimentos sobre as posi¢gdes e
exercicios a méo livre e com pequenos aparelhos (halteres, bastdes, etc.)".
O método em si € muito atil para aprimorar a for¢ga muscular, a resisténcia
muscular e flexibilidade das articulagdes. Junto com a aptiddo aerdbica
estes componentes sdo dos mais importantes para todos, incluindo as

pessoas sedentarias.



No meio militar 0o método tem suas vantagens e desvantagens.
Como vantagem tem-se que o método possibilita ao instruendo um facil
aprendizado do gesto motor ¢ um bom controle da turma pelo instrutor. E
como desvantagem tem-se um método bastante desmotivador, visto que, a
pratica da Educagdo Fisica por ele ndo desvincula o militar da atividade

cotidiana.

Vale ressaltar que os exercicios calisténicos sdo particularmente
iiteis como exercicios suplementares e como exercicios de aquecimento e
de encerramento. O que notamos em nosso meio € que USamoOs oS
exercicios calisténicos como a parte principal de uma aula, indo assim,

contra os principios basicos da Educagéo Fisica.

4. DEFICIENCIA NO NUMERO DE OFICIAIS INSTRUTORES
E PRACAS MONITORES NA CORPORACAO

A formagédo dos instrutores de Educagdo Fisica da PMGO, fica a
cargo das escolas de Educagdo Fisica do Exército e da Policia Militar do
Estado de Sao Paulo, Parana ¢ Minas Gerais. Entretanto o numero de
Oficiais formados nessa 4rea, ¢ insuficiente para as necesidades da
Corporacdo. Em nossa Corporagdo existem pouco mais de dez oficiais
formados na matéria, e a maioria ndo exerce as atividades de instrutor de
sua especialidade na Corporagdo. Sendo que dos oficiais formados 02
(dois) sdo tenentes (01 na Academia de Policia Militar, na se¢do de
Educagdo Fisica e outro no Centro de Formagio e Aperfeigoamento de

Pragas, também trabalhando na se¢do de Educagdo Fisica), 03 (trés) sio

30
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capitdes (01 na Academia de Policia Militar, 01 no 5° Batalhdo - Itumbiara
- ¢ outro fazendo o Curso de Aperfeigoamento de Oficiais - CAO), 03
(trés) sdo majores (01 no Gabinete Militar, 01 na PM-3 e outro na
Diretoria de Ensino), 03 (trés) séo tenentes-cor;)néis (01 no Gabinete
Militar, 01 na Diretoria de Satde e outro comandando unidade no interior)

e, finalmente, 01 (um) coronel (trabalhando na Assembléia Legislativa).

Sabemos que a missdo de condicionar fisicamente a tropa recai
sobre os oficiais subalterno>e eventualmente a oficiais intermediarios,
sendo que temos no momento apenas 02 (dois) oficiais subalternos
habilitados para ministrar aulas semanais a tropa, ja trabalhando na area
de formagdo de oficiais e pragas. Nas unidades operacionais e
administrativas ndo existem oficiais formados em Educagdo Fisica
exercendo no momento esta atividade. Com a falta de instrutores, a
formagdo e manutengdo da Educagdo Fisica na Corporagdo depende dos
oficiais recém-formados na APM-GO. Alguns Oficiais ao trabalharem em
Unidades possuidoras de cursos de formagdo, assumem fung¢des de
instrutores de diversas matérias, como Ordem Unida, Nog¢des de Direito,
Instrugdo Geral etc. Neste caso, basta relembrarem o que aprenderam na
Academia, para atuarem facilmente, sem maiores dificuldades; se forem
colocados na fungdo de instrutores de Educagdo Fisica sentirdo uma grande
dificuldade, pois a nossa instrugdo ¢ voltada para a pratica, ficando a parte
tedrica relegada a segundo plano. A mesma situagdo ocorre quando aos
sargentos, monitores de Educagdo Fisica. A maioria nio trabalha na area,
dificultando ainda mais a formag¢do e manutengdo da Educagdo Fisica na

tropa em nossa Corporagio.
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Conforme PEREIRA (1986), "este é o fator crucial que impede a
manutengdo do condicionamento fisico na Policia Militar do Estado de
Goias", acrescentamos ai, o impedimento também, de uma boa formagio

nos quadros basicos da PMGO.

5. QUALIDADES FiSICAS NECESSARIAS AO POLICIAL
MILITAR

Na Diretriz n° 01/88 - DE, que tem como finalidade estabelecer os
padrdes de desempenho fisico individual que orientam o desenvolvimento
fisico do aluno e os critérios de selegdo, fixa como qualidades fisicas a

serem verificadas para o ingresso na Policia Militar, o seguinte:

- coordenagio;

- agilidade;

- velocidade de impulsio;
- tempo de reagéo;

- equilibrio.

Para TUBINO (1979), qualidade fisica "é o conjunto formado pelos
parametros: forma fisica e habilidade motora, que poderdio ser obtidos ou

adquiridos e desenvolvidos".

-
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Necessitamos, também, buscar outras qualidades fisicas ndo

mencionadas na diretriz e que s3o importantes para o Policial Militar nas

suas atividades diarias, tais como:

- forga;
- resisténcia;
- flexibilidade.

Segundo CUNHA (1988), "é de fundamental importdncia ao

planejarmos qualquer atividade fisica, identificarmos aquelas qualidades

fisicas mais utilizadas no servigo que realizamos, se ndo vejamos:

1) Policiamento ostensivo:

(a) a pé - devem ser desenvolvido a
resisténcia muscular localizada,
buscando as qualidades morais:
coragem, decisdo e iniciativa.

(b) a cavalo - devem ser desenvolvido a
agilidade, a coordenagdo e o equilibrio,
visando maior dominio do corpo sobre
o cavalo.

(¢) motorizado - devem  ser
desenvolvidas a descontragdo e as
qualidades morais, audacia, auto-
confianga e dominio.

2) Bombeiros (topico ndo desenvolvido
propositalmente)

3) Servico de guarda (quartel,
estabelecimentos penais)

Devem ser desenvolvido a resisténcia
muscular localizada, for¢a e tempo de
reagdo e as qualidades morais de
lideranga e agressividade.

4) Escolas de Formagdo e Aperfei-
g¢oamento:
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Devem ser desenvolvidas todas as
qualidades fisicas para que o aluno
possa suportar todas as cargas que lhe
sdo 1impostas com maior rigor e
presteza". Diz ainda "s3o qualidades
fisicas basicas: agilidade, coordenacgio,
equilibrio, explosdo, flexibilidade,
resisténcia em geral e velocidade".

No mesmo sentido ARAUJO (1989), diz que:

"Um dos problemas mais dificeis que
nos, professores de Educag¢do Fisica
encontramos ao iniciar um trabalho € a
definicho  dos  objetivos e a
identificagdo das "qualidades fisicas"
ou valéncias fisicas que serdo desen-

volvidas no grupo a ser trabalhado".

Reforgando essa idéia, ressaltamos que dessa defini¢do dependera o
bom desenvolvimento do condicionamento fisico do Policial Militar. Para
tanto devemos planejar os tipos de sessdes a serem ministradas, constando
obrigatoriamente de exercicios fisicos que tenham como finalidade

principal o desenvolvimento das qualidades fisicas pré-estabelecidas.



II1 - MUDANCAS ESTRUTURAIS

1. 0 QUE E UM PROGRAMA ADEQUADO DE EXERCICIOS?

i ;
ey
S

7" Ser suficientemente benéfico com respeito a todos os componentes

importantes da aptiddo fisica, particularmente aptiddo aerobica, devendo
ainda conter um minimo de riscos de se desenvolverem problemas médicos.

Q Ser suficientemente desfrutavel, relativamente facil de ser feito

- regularmente ¢ com um minimo de nece551dade de talentos especiais,
equipamento ¢ condigdes ambientais favoraveis.) Nao ex1g1r tempo demais
nem ser demasiado extenuante ou cansativo, isto é, a pessoa deve ser

capaz de 'se recuperar quase completamente do exercicio dentro de 30

k"

(trinta) a 60 (sessenta) minutos do término do exercmlo.““ Proplclar
beneficios que possam ser sentidos ou, mesmo, medidos dentro de um
periodo de tempo relativamente curto e, por conseguinte, assim continue a

ser experienciado.

O minimo de tempo total para cada sessdo de exercicios deve ser de
30 (trinta) minutos. A freqii€ncia do exercicio deve ser pelo menos 03

(trés) vezes por semana num espacamento razoavel de dias. Exercitar-se
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vigorosamente uma vez por semana pode ser mais prejudicial do que
beneficio, particularmente para as pessoas muito pouco aptas fisicamente.
Isto porque, ao longo de seis dias o corpo foi descondicionado, € no sétimo
dia faltara a ele provavelmente, aptiddo para exercicio vigoroso. O risco de
desenvolver problemas médicos, como seria de se esperar, sera muito
maior. Portanto, o exercicio ajuda a aprimorar a satude e a aptidio fisica s6
se for feito adequadamente e regularmente. Os riscos de desenvolver
problemas médicos se a pessoa se exercitar adequadamente sdo usualmente

pPoucos € menores.

A aptiddo fisica depende daquilo que ativamente fazemos e nio
daquilo que nfo fazemos. Somente mediante uma rotina de exercicios
regulares ¢ que poderemos desenvolver a aptiddo fisica e manté-la. Dai ser
necessario, pois, reconhecer a importincia de reservarmos um tempo para

0s exercicios.

O efeito geral da atividade fisica regular ¢ melhorar
significativamente nossa saude, nossa aptiddo fisica e nossa capacidade de
trabalho, possibilitando um uso mais benéfico de nosso tempo de lazer e

tudo isto nos ajuda a acrescentarmes vida a nossos anos ainda por viver.

2. ADOCAO DE UM NOVO PLANO DE UNIDADE DIDATICA

Ao abordarmos todos os aspectos que envolvem a formagdo do

soldado PM na nossa Corporagdo, no tocante a Educagdo Fisica, tivemos a
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oportunidade de demonstrar que esta matéria é prevista na NPCE e pelo

PUD com uma carga horaria de 75 (setenta e cinco) horas-aula.

Achamos que a carga horaria é suficiente, mas que a distribui¢do
das aulas esta totalmente equivocada. Como sabemos, existem certos
principios e aspectos do treinamento fisico, que sdo de fundamental
importincia para que este mesmo treinamento produza os resultados

desejados.

Apos a aplicagio de uma determinada carga de trabalho fisico, o
organismo, sofre um desgaste energético e se adapta a nova situagdo, ou
seja, ha uma restauragdo fisiologica que se da ampliadamente,
preparando-o para uma nova carga de atividades fisicas. Esta preparagdo
coloca o organismo em um estado de condigdo fisioldgica superior a que
se encontrava anteriormente ao trabalho. Tal restauragdo ¢ chamada de
supercompensag¢do, ¢ é atingida com alimentagdo e repouso adequados, e
pode ser ainda melhorada com a aplicagdo de uma nova carga de trabalho

fisico no momento certo.

Sobre o conceito de Supercompensagdo, BARBANTI (1987) afirma

que:

"A atuagdo do treino ndo s6 leva a uma
recuperagdo das energias gastas, mas
forma uma supercompensagdo. A
supercompensagdo produz a melhoria
do estado de condicionamento. Assim
as provisdes energeticas sdo
aumentadas de tal modo, que nas cargas
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seguintes, 0 cansago temporario se
apresenta mais tarde".

E ainda, quanto a correta relagdo entre trabalho e recuperagao:

Isto nada mais ¢ do que o
explica TUBINO (1989):

"Ha um efeito positivo do treinamento,
quando o trabalho ¢ iniciado na fase

alta da supercompensagio”.

Principio da Sobrecarga, que bem nos

"Os diferentes estimulos produzem
diversos, que sdo repostos ao término
do trabalho, e nisso podemos
reconhecer a primeira reagdio de
adaptagdo, pois o organismo € capaz de
restituir sozinho as energias perdidas
pelos diversos desgastes, e ainda
preparar-se para uma carga de trabalho
mais forte, fendmeno chamado de
assimilagdo compensatoria. Estimulos
mais fortes devem ser aplicados por
ocasido do final da assimilagdo
compensatoria, juntamente na maior
amplitude do periodo da restauragdo
ampliada, para que seja elevado o

limite de adaptagdo do atleta”.

Fa
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Sobre este mesmo conceito, FOX & MATHEWS (1986) abordam o
treinamento fisico referindo-se , dentre outros aspectos, a sua constincia e
nimero minimo de sessdes semanais. Analisando comparativamente,
verificamos que a atual carga horaria de 75 (setenta e cinco) horas-aula
para o condicionamento fisico dos alunos ¢ muito boa, mas se a
distribui¢do destas aulas nio forem feitas egqiiitativamente (trés aulas
semanais), e os assuntos abordados ndo forem os satisfatorios, certamente
tornara impossivel desenvolver quaisquer qualidades fisicas, pois,
desrespeitara o principio da sobrecarga e tornara impraticivel a

continuidade e a evolugdo da preparagédo fisica dos mesmos.

Sob um ponto de vista pratico, as atividades de Educagédo Fisica
desenvolvidas 03 (trés) vezes semanais, de 30 (trinta) a 60 (sessenta)
minutos cada uma, possibilitam um aumento do nivel de condicionamento
fisico. Assim, podemos defluir que, para possibilitar um adequado preparo
fisico de nossos alunos, tornando-os aptos a exercerem suas fun¢des em
alto nivel, seria necessario uma distribuigdo eqiiitativa das aulas durante
todas as semanas dos cursos, € também uma adequag¢d0 nos assuntos

ministrados.

Levando-se em consideragdo tais fatos, concluimos que a carga
horaria € suficiente, o que precisa € distribuir eqﬁitativamenté estas aulas.
Desta forma, possibilitariamos as condigdes basicas para a implantagdo de
um trabalho fisico adequado e planejado, o que, melhoraria sensivelmente

o nivel de condicionamento fisico de nossos alunos ao término do curso.
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Para tanto, propomos, em substituigdo ao que prevé atualmente o
PUD do Curso de Formagdo de Soldados, a adogdo do seguinte quadro de

assuntos e duragdo ( horas-aula):

Assuntos Aulas
1 - Exercicio fisicos (tedrico) =--==-=-==m=emmm-momocemmmmmmmo- 01
s - S 06
3 - Corrida continua lenta ---- e ———————— 09
4 - Corrida continua rapida ------=====m==-es=mmmmoomemmmmomeoe- 12
5 - Corrida rustica com bases -----=====-mm=mmmmmmmuocmmomae- 11
6 - Formagdo Corporal ------==-=mmmmmemmmemmmem oo oo me e o oo 09
7 - Resisténcia localizada --------=--=c===mmmmomcmmmmo o memee 05
8 - Forga e poténcia --------====r==memmmmmmommmm oo oo 05
9 - Treinamento €m CITCUIt0 ----===smmmmmemmmmmmom oo e meee 05
10 - BastOes =====mmmmmmmmemeommmm s o 02

11 - Treinamento intervalado =--=-==-==cememmcmmmmcmenanann 04

12 - Corrida variada -------- e ————————— 06




IV - AVALIACAO DO RENDIMENTO (TAF)

1. A AVALIACAO

Sabemos que a avaliagdo ¢ um instrumento para que tanto professor
como alunos possam ter um "feed-back" de seus trabalhos. Ou seja, deve-
se ter um quadro ou situagdo inicial, a partir dai adequar-se as atividades
aos objetivos propostos, efetuar-se uma nova verificagdo da situagdo no
decorrer do processo, e ao final verificar se os objetivos foram atingidos. E
impossivel realizar um trabalho efetivo e sério em termo de ensino, ¢ ainda
mais no campo da preparagdo fisica, caso ndo saibamos qual a situagdo em
que nosso material humano se encontra e ndo acompanhemos sua evolugéo.
Para que o professor de Educagdo Fisica realize um bom trabalho, através
do planejamento correto de seus objetivos, criando as condigdes faticas
que propiciem seu alcance, faz mister que se tenha uma completa e global
visdo de todo o processo. Ou seja, ha que se situar a posig¢do inicial, que

permita o estabelecimento dos procedimentos ideais a serem adotados, ha
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que se efetuar o acompanhamento do desenrolar do que esta sendo
executado, e ha que se verificar, ao finalg se o trabalho realizado esta
atingindo eficazmente o que se pretendeu, possibilitando, com esta visdo
global, uma tomada e um reestudo das posi¢des que foram adotadas, e a

detecgdo de problemas existentes.

Temos em mente o conceito de que a avaliagdo, em qualquer
atividade de ensino que seja realizada ndo deve ser o ponto mais
importante ou o auge de todo o processo. O ensino-aprendizagem ndo se da
exclusivamente em fungdo da avaliagdo, os alunos e professores ndo se
devem subordinar a ela de forma a tudo fazer em sua razéo. A importancia
da avaliagdo, estd sim, em portar-se como um meio extremamente util e
necessario, para que professores e alunos possam avaliar seus
comportamentos, estes em seu aproveitamento do ensino, aqueles na
revisio de seus métodos e de sua postura, tendo isto no objetivo final de

um resultado de alto nivel.

Considerando os testes fisicos adotados na Corporagdo para o
ingresso na Policia Militar, que sdo; para o masculino; prova de tragdo na
barra, prova de flexdo de bragos, abdominal e corrida de 12 minutos, € no
feminino; prova de flexdo e extensdo de bragos (apoio de frente),
abdominal e corrida de 12 minutos, jé”ﬁ@dpossivel vislumbrarmes, numa
situagdo primeira, a condigdo fisica inicial dos alunos Soldados. Assim,
teriamos uma estruturagdo sistematica adequada, com a realizagdo no
decorrer do curso de formagdo de um TAF formativo (aproximadamente no

final da primeira metade do curso) e de um TAF somativo ou final.
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2. UM NOVO TESTE

Cabe “tealizarmos uma rapida analise quanto ao que deve ser
avaliado na matéria de Educagdo Fisica. Anteriormente pudemos observar
que o curriculo do curso de Formagdo de Soldados prevé como objetivos
especificos na matéria o de "executar corridas, reconhecer os limites de
seguranca da pratica do exercicio fisico, desenvolver a resisténcia aerdbica

e anaerobica, desenvolver a agilidade e desenvolver forga".

Quanto a "executar corridas" e "reconhecer os limites de seguranga
da pratica do exercicio fisico", na pratica das aulas tem-se a execugdo de
corridas, e em uma aula teérica os alunos aprendem a reconhecer os limites
de seguranga das atividades fisicas, fazendo-o na pratica em quase todas as

demais aulas.

Exige-se também o desenvolvimento de algumas qualidades fisicas,
como vimos anteriormente, ¢ que realmente sdo extremamente importantes
para o desempenho da atividade-fim da Corporagdo. Porém, no TAF de
curso atual, temos a avaliagdo de poucas qualidades, ja que na corrida de
12 minutos avalia-se a resisténcia aerdbica, no teste de abdominais em um
minuto avalia-se a for¢a dindmica da musculatura abdominal, nos testes
dindmicos de barra e o teste de flexdo de brago avaliam-se a forga
dindmica de membros superiores. A agilidade, que ao nosso ver ¢ uma
qualidade fisica importantissima, ndo esta sendo avaliada nos testes

existentes hoje na Corporagéo.
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Portanto, concluimos pela necessidade de adotar na realizagdo do
TAF nos Cursos de Formagio de Soldado uma nova prova, que consiste

em um teste de agilidade.

Para tanto, anexo a este trabalho descrevemos pormenorizadamente
o teste de agilidade denominado "Shuttle Rum", com uma tabela de
equivaléncia de notas. Salientamos que este teste ¢ de reprodutibilidade,
aplicabilidade, objetividade e validade cientifica largamente comprovadas,

0 que no mostra MATSUDO (1987).




V - APADRONIZACAO DA PREPARACAO
FISICA DO ALUNO SOLDADO

1. TRABALHO FiSICO FEMININO

Atualmente, temos alunos doU sexol; masculino e feminino
frequentanto o mesmo Curso de Formagdo de Soldados. Embora a mulher
adulta possa ser submetida as mesmas atividades fisicas que o homem,é
importante que se leve em consideragdo na prescrigdo de exercicios, dois

fatores morfologicos:
- a mulher tem em média 09% mais de gordura essencial;
- a mulher é 20% menos forte.

Os dois fatores citados acima, convém ressaltar;sﬁo validos para
pessoas com 0 mesmo peso corporal e constituem uma imposi¢do para que

se trabalhe com menos carga para a mulher.
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Devido as respostas fisiologicas semelhantes, parece que tanto os
homens quanto as mulheres devem treinar da mesma forma basica,
utilizando metodologias similares, programas e tipos de exercicios. Os
instrutores devem ter em mente que podem exeitir mais diferengas entre

individuos do mesmo sexo que entre homens e mulheres.

E importante lembrar aos instrutores, que as mulheres tendem a
expressar suas emogdes mais abertamente. Essas emog¢des variam muito na
fase da mesntruagdo. A menstruagio prbvoca nas mulheres uma gama de
efeitos emocionais, pois, durante o ciclo menstrual os niveis de horménios
sexuais (estrogénio e progesterona) variam muito, causando mudangas de
humor consistente e significativas caracteristicas das diversas fases do
ciclo. Durante o meio do ciclo, quando a concentragdo de estrogénio esta
em alta, ocorre uma diminui¢do do nivel de ansiedade e hostilidade e um
alto nivel de confianga. Os niveis méaximos de desempenho fisico podem
ser observados nesta época. Durante o periodo pré-menstrual,
caracterizado por uma concentragdo relativamente baixa de estrogénio e
progesterona, as mulheres ficam significativamente mais ansiosas, hostis e

depressivas. Os resultados dos trabalhos sido geralmente mais baixos.

Considerando estes aspectos, em nosso programa,fixamos sem
destingdo de sexo, exercicios fisicos para todo o Curso de Formagdo de
Soldados, cabendo ao instrutor a diminui¢do da carga de trabalho, se

necessario
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2. ASPECTOS NEGATIVOS E SOLUCOES

Os aspectos que abordaremos a seguir, influem na conformagdo do

quadro atual e insatisfatorio da preparagfo fisica do aluno soldado PM.

Em primeiro lugar, temos a ndo centralizacdo da Formacdo do

soldado, existindo hoje, varios niicleos de formagdo na Policia Militar, em
unidades que desempenham a atividade de ensino paralelamente a atividade
fim. Os cursos de Soldados deste ano estdo sendo realizados nas seguintes
unidades: APM, CFAP, RPMon, 1° BPM, 3° BPM, 4° BPM, 5° BPM, 7°
BPM, 8° BPM, 10° BPM, 11° BPM, 12° BPM, 13° BPM E 7° CIPM.
Constando com uma populagido escolar de 527 (quinhentos e vinte e sete)

alunos.

Este fato traz uma série de conseqii€éncias danosas ao processo,
dentre as quais podemos citar algumas; como a ndo padronizagdo da
formag¢do, fazendo com que policiais formados na mesma época, em
unidades diferentes, tenham conhecimentos e experiéncias técnicas
diferentes. Outro problema que surge, embora ndo esteja diretamente
relacionado ao tema de nosso trabalho, merece destaque, para ser alvo de
possivel estudo, é o fato de que ha um prejuizo no modelamento da
mentalidade do futuro soldado, na medida em que, a freqiiéncia do curso de
formagdo em uma unidade que exerga a atividade formadora paralelamente
a atividade.fim, possibilita o contato nocivo do aluno com policiais da
trompa pronta, que muitas vezes atuam de maneira prejudicial ao transmitir
conceitos aos formandos que destruam a tentativa de conformagdo da

doutrina correta de pensamento, que se busca no processo de ensino-
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aprendizagem. Vemos ai, um fator de grande influéncia negativa a tentativa
de padronizagdo da formagdo, que atua também no tocante a preparagdo

fisica do aluno soldado.

Em segundo lugar, temos o numero insuficiente de instrutores ou
monitores de Educagdo Fisica, dentro dos quadros docentes dos cursos de
formagdo de Soldados, ndo atingindo o minimo necessario para a demanda

da institui¢do, como demonstramos anteriormente.

Em terceiro lugar, ¢ como conseqiiéncia do problema exposto
anteriomente, ocorre uma outra falha que também leva a falta de

padronizagdo, qual seja o desempenho das fung¢des de instrutor de

Educacgdo Fisica por oficiais e sargentos nio habilitados. Isto ocorre na

maioria dos nucleos formadores, excetuando APM e CFAP, e ¢ devido a
falta de orientagdo adequada que os alunos passam a ndo gostarem da
atividade fisica, pois instrutores ndo habilitados ddo atividades
desordenadas, desrespeitando um dos principios basicos do treinamento,

que € a individualidade biologica, que para ROCHA (1978), é:

"O fen6meno da variabilidade entre
elementos da mesma espécie
determinando que ndo hajam seres
exatamente iguais entre si".

Sabemos que cada individuo tem o seu rendimento e n3o adianta dar
atividades para um grupo e exigir um rendimento igual, pois cada um tem o
seu ritmo, e se ndo observarmos esse principio cairemos no erro de

sobrecarregar alguns.

Fatado s Golig
ACAREMIA 2 0o {1a MILITAR
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As aulas de Educagdo Fisica devem ser acompanhadas por
profissionais capacitados, que coordenem as atividades proporcionando
uma preparagdo organica, muscular e perceptiva englobando o trabalho
corporal integral. Isso poderia ser dado de diversas formas e metodologias,
ressaltando que a descontragdo muscular € o relaxamento mental sdo

fundamentais para um bom desempenho do Policial Militar.

Em quarto lugar, ndo ha um programa de condicionamento fisico

que torne claro e efetivo aos instrutores a forma de ministrar a aula. Isto
ocorre, porque o curriculo da matéria de Educagdo Fisica, para o Curso de
Formagdo de Soldados, estabelece apenas superficialmente as qualidades
fisicas que se pretende desenvolver no aluno ao longo do curso, e os

métodos que devem ser utilizados, mas sem um planejamento coerente.

Em quinto lugar, e como conseqiiéncia de todos os fatores acima, o

desenvolvimento do condicionamento fisico nos cursos de formacio de

Soldados, fica na maioria das vezes, adstrido a tendéncias pessoais e

inspiragdes momentdneas de "instrutores" ndo habilitados, que em

decorréncia de seu desconhecimento, efetuam atividades que ndo
obedecem a wuma seqiiéncia légica e adequada, ndo havendo
conseqiientemente um efetivo progresso do preparo fisico dos alunos, pelo
desenvolvimento empirico da instrugdo, com total desrespeito aos

principios cientificos que norteiam a metodologia do treinamento fisico.

Em decorréncia disso, temos freqilentemente a ocorréncia de duas
possibilidades: ou o instrutor nfo se interessa pela matéria em vista de seu

desconhecimento tedrico basico, quanto a sua importancia e principalmente
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a forma correta de ministra-la, ou entfio, para os instrutores mais afoitos,
acabam por transformar as aulas em "ralas", causando sérios problemas
futuros para os alunos, que certamente acabardo por criar a aversdo a

pratica de atividades fisicas, e até problemas de saude.

No mesmo sentido, em nosso meio, ndo Verifical}‘luos somente 0s
apaticos quanto a resolugdo do problema, ou seja,{%ﬁﬁfbﬁhagéo de uma
doutrina de Educagdo Fisica. H4 também os que extrapolam os objetivos
pré-determinados que embasam a busca da aptiddo fisica de maneira
desorientada, aplicando-a irracionalniente, causando por vezes, problemas
sérios em nossos homens, como traumatismo, lesdes, contusGes e até

mesmo fatalidades.

Com relagdo a este aspecto do problema, BARBANTI (1979) nos

afirma que:

"Todo treinamento deve ter um
planejamento conscencioso, pois o
desenvolvimento das tendéncias fisicas
dos atletas ndo pode ser entregue ao
acaso a vontade, a pura improvisagdo e
aos caprichos diarios dos técnicos,
cujos  resultados  tornariam as
oportunidades de desenvolvimento
inaproveitaveis.”

A pratica do condicionamento fisico sem coerente planejamento
pela execugdo de atividades fisicas dissociadas entre si, sem se
entrelagarem de forma l6gica, € ndo partindo ordenadamente em busca de

objetivos pré-estabelecidos, torna impossivel a consecu¢do dos resultados

desejados.
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Assim visto, ¢ por todos os fatores como a centralizagdo da
formagdo, a falta de instrutores habilitados em Educagio Fisica, o
desempenho da instrugdo por individuos leigos, a falta de um adequado
planejamentos das aulas, e a prevaléncia na maioria das vezes das
tendéncias pessoais dos instrutores, com o fito de solucionar de uma s6 vez
todas estas questdes, levando-se em consideragdo todas estas deficiéncias
em termos de material humano e proprias deficiéncias organizacionais, e

ainda, mais propiciando uma padronizac¢io da preparacéo fisica dos citados

alunos em todas as unidades formadoras da Corporagéo, tivemos a idéia de
montar um Programa de Condicionamento Fisico, totalmente estruturado
de modo a possibilitar a qualquer instrutor de condicionamento fisico,
subsidios para desenvolver seu trabalho de modo cientifico, coerente,

planejado, adequado e objetivo.

Com a adogdo deste programa, sera possivel elevar
significativamente a nivel de preparo fisico dos alunos Soldados PM, além
de colocar o instrutor que ndo seja habilitado em Educagfio Fisica numa

posi¢do mais confortavel e segura.

Desta forma, fazemos questdo de frisar que problemas como a
impossibilidade de preencher os quadros docentes dos cursos de formagdo
em pauta com instrutores habilitados, estariam sendo sanados, e mais
ainda, teriamos a certeza de que o mésmo trabalho estaria sendo

desenvolvido em todas as unidades formadoras.

Calgados nestas idéias, procuramos elaborar o Programa de

Condicionamento Fisico, considerando o numero de horas-aula e a
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distribui¢do das aulas ao longo do curso de modo a termos uma freqiiéncia
constante de trés aulas semanais em dias alternados, conforme o abordado

anteriormente.

Além disso, procuramos elaborar planos de aula que ndo exigissem
grandes recursos materiais para sua consecu¢do, em vista da
indisponibilidade de meios em muitas de nossas unidades formadoras, e
que ainda assim nd3o perdessem a sua efetividade, sua praticabilidade e sua

objetividade.

Assim, de posse deste programa os instrutores teriam a previsdo do
que realizar desde a primeira ate a ltima aula de condicionamento fisico, e

também como fazé-los.

O planejamento geral do Programa de Condicionamento Fisico e

cada aula especifica, estdo descritos no final deste trabalho.



VI - CONCLUSAO

Como sabemos, a nossa Corporagdo tem se mantido solida,
marcante ¢ atuante ao longo de mais de cento e trinta anos de existéncia. E
neste mesmo contexto, a sociedade civil descreveu sua evolugdo, a
populagdo aumentou, os problemas que afligem esta sociedade também se
diversificaram e, no Estado de Goias, a Policia Militar continuou
marchando determinada, preparada, a fim de atender aos anseios desta
massa humana que clama pela sua assisténcia. Este ¢ o desencadeamento
natural e necessario de todo o processo. A Organizagdo Militar deve
continuar a sua marcha, determinada e firme em busca sempre de melhor

Servir ao povo goiano.

Dai a importancia do preparo adequado dos nossos homens, que
devem ser profissionais aptos a executar de forma ideal as missdes que sio
legalménte atribuidas a Policia Militar. Ai reside a importancia do aspecto
"Formagdo" daqueles que, como ja dissemos anteriormente, serdo bragos e

pernas através do quais a organizagdo seguira seu caminho.
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Dentro deste quadro, com um policial tecnicamente capacitado para
cumprir suas missdes, reside a importancia do preparo fisico desse homem.
A toda essa imensa gama de conhecimentos acumulados no periodo de
formagdo, preparando o instrumento de agdo da Policia Militar, deve
somar-se um elemento basilar através do qual tudo pode ser
operacionalizado, que possibilita a coeréncia entre o planejamento ¢ a
execugdo, os conhecimentos e agdo: o preparo fisico do homem. E ponto
fundamental, que o homem da nossa Organizagdo execute a sua missdo da

melhor forma possivel, alias, como dele se espera e lhe é cobrado.

Dessa forma, ressalta-se, novamente, a importincia da adequada
formagdo do nosso homem em todos os campos, especificamente no

aspecto fisico,0 que ao longo deste trabalho foi demonstrado.

Como contribui¢do a solugdo do problema levantado, descrevemos

abaixo, a proposta que é resultante da analise e interpreta¢do enfocada.

1. PROPOSTA

1.1. Padronizagdo da preparagdo fisica dos alunos Soldados, através
da distribuigdo das aulas de modo equitativo ao longo do curso, tendo-se a
frequéncia de trés aulas por semana em dias alternados, e além disso,
através da adogdo do Programa de Condicionamento Fisico descrito a

seguir. -
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1.2. Adogdo de dois TAF para a avaliagdo, sendo um formativo
(intercorrente, aproximadamente na metade do curso) e um somativo
(final), ja previstos no Programa de Condicionamento Fisico de uma nova

prova, o teste de agilidade "Shuttle Rum".

2. PROGRAMA DE CONDICIONAMENTO FiSICO PARA
O CURSO DE FORMACAO DE SOLDADOS

2.1 - Planejamento Geral

1? Semana:
Aula 1 - Exercicios fisicos (tedrico)
Aula 2 - Corrida continua lenta

Aula 3 - Corrida continua lenta

2% Semana:
Aula 4 - Corrida continua lenta
Aula 5 - Corrida continua lenta

Aula 6 - Corrida continua lenta

32 Semana:
Aula 7 - Corrida continua lenta
Aula 8 - Formag3o corporal

Aula 9 - Corrida continua lenta



4? Semana:
Aula 10 - Corrida continua lenta
Aula 11 - Formagdo corporal

Aula 12 - Corrida continua rapida

5% Semana:
Aula 13 - Corrida continua rapida
Aula 14 - Formagédo corporal

Aula 15 - Corrida continua rapida

6 Semana:
Aula 16 - Corrida rustica com bases
Aula 17 - Formagéo corporal

Aula 18 - Corrida continua rapida

7* Semana;:
Aula 19 - Corrida rustica com bases
Aula 20 - Formagédo corporal

Aula 21 - Corrida continua rapida

82 Semana:
Aula 22 - Formagdo corporal
Aula 23 - Corrida rustica com bases

Aula 24 - Resisténcia localizada

9% Semana:

Aula 25 - Corrida continua rapida
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Aula 26 - Formagdo corporal

Aula 27 - Corrida rustica com bases

10? Semana:
Aula 28 - Formagdo corporal
Aula 29 - Corrida continua rapida

Aula 30 - Resisténcia localizada

11* Semana:

Aula 31 - Teste de abdominais por minuto e teste de flexdes na
barra fixa

Aula 32 - Teste de corrida de 12 minutos

Aula 33 - Teste de agilidade

122 Semana:
Aula 34 - Corrida continua rapida
Aula 35 - Corrida ristica com bases

Aula 36 - Formagéo corporal

132 Semana:
Aula 37 - Corrida continua rapida
Aula 38 - Resisténcia localizada

Aula 39 - Corrida rustica com bases

14* Semana;
Aula 40 - Bastges

Aula 41 - Corrida continua rapida



Aula 42 - Resisténcia localizada

15? Semana;
Aula 43 - Corrida rustica com bases
Aula 44 - Forga e poténcia

Aula 45 - Corrida continua rapida

16? Semana:
Aula 46 - Bastoes
Aula 47 - Corrida rustica com bases

Aula 48 - Resisténcia localizada

17* Semana:
Aula 49 - Corrida continua rapida
Aula 50 - Forga e poténcia

Aula 51 - Corrida rustica com bases

18* Semana:
Aula 52 - Corrida continua rapida
Aula 53 - Forga e poténcia

Aula 54 - Corrida rastica com bases

19? Semana:
Aula 55 - Treinamento intervalado
Aula 56 - Forga e poténcia

Aula 57 - Corrida rastica com bases
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20? Semana:
Aula 58 - Corrida Variada
Aula 59 - Treinamento em circuito

Aula 60 - Treinamento intervalado

21? Semana:
Aula 61 - Corrida variada
Aula 62 - Treinamento em circuito

Aula 63 - Treinamento intervalado

22? Semana:
Aula 64 - Corrida variada
Aula 65 - Treinamento em circuito

Aula 66 - Treinamento intervalado

23? Semana:
Aula 67 - Treinamento em circuito
Aula 68 - Corrida variada

Aula 69 - Treinamento em circuito

24? Semana;
Aula 70 - Corrida variada
Aula 71 - Treinamento em circuito

Aula 72 - Corrida variada

252 Semana:

Aula 73 - Teste de abdominais e Teste de flexdes na barra fixa
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Aula 74 - Teste de corrida de 12 minutos

Aula 75 - Teste de agilidade

2.2 - Planejamento Especifico

Série de alongamentos basicos para todas as sessdes, despertando

a atengdo dos alunos, no sentido de que:

- os alongamentos devem ser feitos antes e apds qualquer atividade
fisica, antes porque "despertam" a musculatura para a pratica da atividade
prevenindo ou evitando lesdes; e depois, para evitar dores musculares e

para auxiliar no relaxamento geral da musculatura.

- nos alongamentos, ndo se deve sentir dor, ou seja, ndo se deve
ultrapassar o ponto maximo de alongamento do grupo muscular, mas deve-

se atingir uma posi¢do confortavel.

- ao atingir o ponto confortavel, deve-se nele permanecer em torno
de 15 (quinze) segundos, relaxar e repetir mais uma ou duas vezes,
evitando assim as "insisténcias" ou "balanceios" que sdo propicios a lesdes

musculares.

2.2.1. Alongamentos:
a. De pé, abertura antero-posterior das pernas, apoiando-se as maos
numa parede ou num colega, perna da frente semi-flexionada, alongar a

musculatura posterior da perna.
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b. De pé, utilizando-se uma guia de calgada, com a ponta dos pés

apoiados na mesma, forgar os calcanhares para baixo, um de cada vez.

c. De pé, apoiando a ponta de um dos pés no solo, efetuar rotagdes

de tornozelo para ambos os lados.

d. De pé, pernas na abertura aproximada a largura dos ombros,

sentar o mais proximo possivel dos calcanhares, sem tira-los do solo.

e. De pé, pernas unidas e estendidas, flexionar os joelhos até um
ponto intermedidrio e conduzi-los para fora com o auxilio das mios,
descrevendo um semicirculo e retornando a posig¢do inicial, com os joelhos

estendidos.

f. De pé, pernas unidas e flexionadas, segurar a ponta dos pés com

as mdos, ir estendendo até o ponto maximo e permanecer nele.

g. De pé, pernas unidas e estendidas, efetuar a flexdo do tronco a

frente, buscando alcangar com as mios o ponto mais proximo ao solo.

h. De pé, flexionar um dos joelhos e segurar a ponta do pé,
forcando-o contra os gliteos (nadegas), procurando manter o joelho

apontado para o solo.

1. De pé, pernas estendidas, efetuar abertura lateral, permanecendo

no ponto de maior abertura.
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j. Pernas em grande abertura lateral, flexionar lateralmente o tronco,
procurando tocar com a m3o o ponto mais préximo do solo. O outro brago

auxilia 0 movimento permanecendo estendido acima da cabega.

1. De pé, grande afastamento lateral das pernas, flexionar uma perna
procurando sentar sobre o calcanhar dela sem que este perca o contato com
o solo; a outra perna deve permanecer com o pé totalmente plantado sobre

o solo, com sua ponta voltada para a frente.

m. De pé, levar um brago flexionado por trds da cabega, com o

outro, puxa-lo pelo cotovelo até o ponto maximo.

m. De pé, levar o brago a frente do rosto e puxa-lo pelo cotovelo

para o lado oposto.

n. De pé, efetuar flexdo e extensdio, flexdo laterais, rotagdes e

circundugdes do pescogo.

AULA 1 - EXERCICIOS FiSICOS (TEORICO)

O instrutor  devera abordar os seguintes topicos:

- Beneficios: advindos da pratica adequada de atividades fisicas:
saude, melhor funcionamento dos oOrgdos em geral, bem-estar fisico e

mental, prevengdo contra doengas.
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- Cuidados: exames médicos quando do inicio de qualquer programa
de condicionamento, utilizagdo de roupas leves e calgados de solado

macio.

- Alimentacdo correta, sono e higiene corporal.

- Limites de seguranca na pratica de atividades fisicas: procurar

sempre ndo atingir a frequéncia cardiaca maxima (220 menos a idade) ao
praticar atividades fisicas, procurar trabalhar sempre no intervalo de "zona
alvo" (em torno de 60 a 80% da frequéncia cardiaca maxima - Fc max.)
conforme o quadro abaixo, quando da realizagdo de atividade fisica

aerobica individualmente:

20 a 25 anos: 120 a 160 batimentos por minuto;
26 a 30 anos: 116 a 155 batimentos por minuto;
31 a 35 anos: 113 a 151 batimentos por minuto;
36 a 40 anos: 110 a 147 batimentos por minuto;

41 a 45 anos: 107 a 143 batimentos por minuto.

- Retorno Fisiolégico: para que do treinamento surtam os efeitos

desejados € necessaria a adequada alimentagdo, higiene corporal e
repouso. O organismo recuperar-se-a e preparar-se-a para esforgos

maiores.

- Frequéncia Cardiaca: Basal ( tomada durante o sono ou logo apds

o despertar sem que ocorram alteragdes advindas de sustos, sobressaltos,
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etc.), de Repouso (tomada quando nio se esta submetendo o organismo a
qualquer esforgo fisico); de Esfor¢o (tomada durante ou logo apds um

esforgo fisico).

- Tomada da Frequéncia Cardiaca: colocar, sem pressionar os dedos

indicador ¢ médio sobre a artéria radial (proxima ao punho) ou sobre a
artéria cardtida. A tomada da frequéncia cardiaca ¢ utilizada para orientar
o trabalho fisico, procurando-se permanecer dentro da "zona alvo", de

seguranga ou também chamada de "frequéncia de treinamento".

Aula2,3,4,5,6,7,9¢10
CORRIDA CONTINUA LENTA

Objetivos: desenvolver a capacidade aerdbica, trabalhando

aproximadamente entre 80 e 85% da frequéncia cardiaca maxima.

Parte inicial: (10 minutos)

- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal: (25 minutos)

- realizar corrida continua em terreno plano durante 25 minutos,

procurando manter o pelotdo agrupado;
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- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte final: (10 minutos)

- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

Obs.: nas aulas 05, 06, 07, 09 e 10, deve-se aumentar em 05 (cinco)

minutos, na parte principal € diminuir em 05 (cinco) minutos na parte final.

AULAS 8, 11, 14, 17, 20, 22, 26, 28 e 36
FORMACAO CORPORAL

Objetivos: Desenvolver os grupos musculares em geral e

desenvolver o aspecto social do pelotio.
Parte inicial: (10 minutos)
- efetuar alongamentos - (05 minutos);
- aquecimento - (05 minutos).

a - corrida em ritmo leve efetuando elevagdo alternada dos joelhos;

b - corrida com elevagdo alternada dos calcanhares procurando

tocar as nadegas;
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¢ - corrida com elevagéo alternada de bragos e pernas (brago direito

com perna esquerda, brago esquerdo com perna direita).

d - corrida com sobrepasso, levando os bragos flexionados a
retaguarda e estendidos a frente, batendo palmas. Manter os bragos

paralelos ao solo;

e - corrida lateral, alternando frente para o exterior e para o interior,

com movimentagdo livre dos bragos;
f - corrida normal, ao sinal convencionado (apito, etc) efetuar flexdo
dos joelhos tocando o solo na posigdo de agachamento e saltar de forma

explosiva em hipertensdo de bragos e tronco,

g - andar em 04 (quatro) apoios com as pernas estendidas, apoiando

nas pontas dos pés.

- Tomada da Frequéncia Cardiaca

Parte principal: (30 minutos)

a - dois a dois (2 a 2), efetuar o "carrinho de mio", percorrendo

uma distincia pré-determinada e voltar ao local inicial;

b - dois a dois (2 a 2), transportar o colega sobre as costas até local

pré-determinado, inverter e voltar ao local inicial;
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¢ - dois a dois (2 a 2), executar o "passeio do macaco", ficando um
aluno em decubito dorsal, o outro em 04 (quatro) apoio sobre este, sendo
que o primeiro aluno passara as pernas pelas costas do segundo e os bragos
por sua cintura;, o sendo aluno devera caminhar em 04 (quatro) apoios
carregando seu colega até local pré-determinado, inverter e voltar ao local

inicial;

d - dois a dois (2 a 2), um aluno de pé, segurando pela cintura seu
colega que estara em apoio de frente sobre o solo (posi¢do semelhante a do
"carrinho de m3o"). O aluno em apoio de frente sobre o solo efetuara
repulsdo com o auxilio da extensdo dorsal, batendo palmas no alto.

Executar 20 (vinte) repetigdes e inverter;

e - dois a dois (2 a 2), um aluno colocara o colega em suas costas e
efetuara meio agachamento. Executar 20 (vinte) repeti¢des e inverter

(alertar os alunos para que mantenham a coluna ereta durante a execu¢éo).

f - dois a dois (2 a 2), um aluno em decubito dorsal segurando o
outro pelo tornozelo, este estara deitado sobre o primeiro, segurando-o
também por seus tornozelos, estando em decubito ventral. Ambos efetuardo
flexdo e extensdo simultdnea dos bragos. Executar 10 (dez) repetigbes e

inverter,

g - trés a trés (3 a 3), efetuar o "Jodo Bobo" ficando dois alunos em
pé, um de frente para o outro, sendo que o aluno "Jodo Bobo" ficara entre
os dois com o corpo totalmente retesado, devendo ser sustentado por seus

companheiros, conduzindo até um ponto préximo ao solo e passando ao
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outro colega que efetuara o mesmo movimento. Logo apés inverter, para

que os trés passem pela posigdo de "Jodo Bobo";

h - dois a dois (2 a 2), um aluno efetuara a parada de méos sendo
auxiliado pelo colega que o segurara por suas pernas. Permanecer 30

segundos na posi¢do e inverter;

i - dois a dois (2 a 2), em pé e de costas um para o outro, bragos
entrelagados, efetuar simultaneamente flexdo e extensdo dos joelhos

(agachamento). Executar 15 (quinze) repetigdes.

j-trés a trés (3 a 3), o aluno que estiver no meio dos
outros dois enganchara seus bragos com os destes, permanecendo com
as pernas suspensas, ¢ sera carregado até local pré-determinado.

Inverter para que os trés passem pela posi¢do suspensa.

1 - trés a trés (3 a 3), o aluno do meio passa os bragos ao redor do
pescogo dos parceiros ¢ se firma, eleva as pernas estendidas a frente
(angulo de 90° com o tronco), estes seguram-no pela cintura e transportam-
no até local pré-determinado. Inverter para que os trés passem pela

posi¢do suspensa.

m - trés a trés (3 a 3), o aluno do meio permanecera em decubito
dorsal, corpo retesado, e os outros dois, segurando-o pelos ombros e
bragos e tornozelos, efetuardo extensio e flexdo dos joelhos, elevando-o ¢

trazendo-o de volta ao solo. Executar 10 (dez) repeti¢Ges e inverter.
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n - trés a trés (3 a 3), efetuar a "cadeirinha" e percorrer até o local
pré-determinado, invertendo para que os trés alunos passem pela posi¢do

suspensa.

o - trés a trés (3 a 3), o aluno que estiver no meio dos outros dois
estenderd os bragos lateralmente (crucifixo) e ficara com a musculatura
contraida, os outros dois segurardo o primeiro pelos bragos e efetuardo 10
(dez) elevagdes, logo em seguida inverter para que os trés passem pela

posi¢do suspensa.

p - trés a trés (3 a 3), dois alunos formardo a base para que o
terceiro apoie suas maos nos ombros destes e suba, permanecendo com os
bragos  estendidos, deslocando-se até  determinado local e

invertendo, de forma que os trés passem pela posi¢do suspensa.

q - trés a trés (3 a 3), efetuar a "maca", sendo que o aluno na
posigdo de "maca" devera ficar totalmente retesado em decubito dorsal,
sendo transportado pelos outros dois, até local pré-determinado, sendo
seguro pela cabega e pelos calcanhares, logo em seguida inverter para

que os trés passem pela posi¢do suspensa.

- Brincadeiras:

a - dividir o pelotio em duas equipes para uma competigio, que
consiste em, dois a dois (2 a 2), efetuar a condugdo em "cavalinho" (um
aluno segurando o outro que estara montado em suas costas), até um local

pre-determinado, onde inverterdo e retornardo ao local de saida, sendo que
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outros dois alunos efetuardo o mesmo exercicio e assim por diante. Vence

a equipe que terminar primeiro.

b - dividir o pelotdo em duas equipes para a "corrida do carrinho de
mao"”, onde os alunos deverdo efetuar o percurso pré-determinado onde

inverterdo e retomardo. Vence a equipe que terminar primeiro.

¢ - dividir o pelotdo em duas equipes para a "corrida do Saci", em
que deverdo efetuar o percurso pré-determinado, um aluno de cada vez,
metade do percurso saltando sobre um pé de apoio, € a outra metade

fazendo o mesmo com o outro pé. Vence a equipe que terminar primeiro.

d - dividir o pelotdio em duas equipes para a competi¢do, que
consiste em, um a um, vencer o percurso pré-determinado indo até a

metade no "salto da rd" (quatro apoios, impulsdo simultinea das pernas,

aterrissagem com os dois bragos e em seguida com as pernas e retornar

efetuando saltos com as duas pernas unidas, simultaneamente). Vence a

equipe que terminar primeiro.

Obs.: Para cada aula, escolha 07 (sete) exercicios da parte
principal, procurando diversificar de aula em aula. No final escolha uma

brincadeira das citadas anteriormente.

FParte final: (05 minutos)

-

- alongamentos;
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- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 12, 13, 15, 18, 21, 25, 29, 34, 37, 41, 45,49 ¢ 52
CORRIDA CONTINUA RAPIDA

Objetivos: desenvolver a capacidade aerdbica, trabalhando

aproximadamente entre 85 a 95% da frequéncia cardiaca maxima.

Parte inicial: (10 minutos)

- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal. (25 minutos)

- realizar corrida continua em terreno plano durante 25

minutos, procurando manter o pelotdo agrupado. Ritmo forte.

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte final: (10 minutos)

- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.
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Obs.: Nas aulas 29, 34, 37, 41, 45, 49 e 5, aumentar em 05 (cinco)

minutos na parte principal e diminuir em 05 (cinco) minutos na parte final.

AULAS 16, 19, 23, 27, 35, 39, 43, 47,51,54 ¢ 57
CORRIDA RUSTICA COM BASES

Objetivos: desenvolver a capacidade aerdbica e anaerdbica, e

desenvolver a resisténcia muscular localizada.

Parte inicial: (10 minutos)

- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal: (30 minutos)

a - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados:

aclives, declives, bosques, etc.

- Base 1: em apoio de frente sobre o solo executar 20 (vinte)

abdominais remador (02 minutos).

b - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados.
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- Base 2: em apoio de frente sobre o solo executar 20 (vinte)
flexbes de bragos; em deciibito ventral, executar 20 (vinte) extensdes

dorsais (mata borrdo) - 02 minutos.

¢ - Corrida por 08 minutos em ritmo forte e em

terrenos variados.

- Base 3: em decubito dorsal, executar 10 (dez) abdominais
"canivete" (elevando as pernas e procurando tocar a ponta dos pés com as

maos, no alto) - 02 minutos.

d - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados

(aclives, declives, parques, etc.)

- Base 4: em apoio invertido sobre o solo (parada de mios) e
com o auxilio do colega segurando o aluno pelos tornozelos, efetuar 10
(dez) flexdes e extensdes dos bragos; sentado com o apoio dos cotovelos e
antebragos no solo, elevar as pernas estendidas até o angulo de 45° com o

solo e permanecer 30 segundos na posigéo (02 minutos).

e - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados.

- Base 5: em apoio de frente sobre o solo, efetuar 20 (vinte)
flexdes e extensdes dos bragos; deitado em decubito ventral, bragos
estendidos a frente do corpo, com o auxilio de um colega fixando as pernas
do aluno ao solo, elevar o tronco e permanecer por 30 segundos na posigdo

(02 minutos).
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f - corrida por 08 minutos em ritmo forte, em terrenos variados.

- Base 6: em apoio de frente sobre o solo e com as pernas

afastadas lateralmente, efetuar 10 (dez) mergulho (02 minutos).
g - corrida por 08 minutos em ritmo forte em terrenos variados.

- Base 7: dois a dois (2 a 2), um aluno deitado em decubito
dorsal, pernas unidas, estendidas e elevadas, o colega com o corpo
retesado e apoiando seu peito sobre os pés do aluno que estd deitado,
sendo que este efetuard 10 (dez) flexdes e extensdes de joelhos (02

minutos).
h - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados.

- Base 8: em apoio de frente sobre o solo, efetuar 20 (vinte)
flex3es e extensdes dos bragos; em pé, pernas abertas aproximadamente na
distincia dos ombros, efetuar 10 (dez) meio-agachamentos com o colega

sobre as costas (02 minutos)
i - corrida por 08 minutos em ritmo forte e em terrenos variados.

- Base 9. em apoio de frente sobre o solo e com as pernas
afastadas lateralmente, efetuar 10 (dez) mergulhos; sentado com o apoio
dos cotovelos e antebragos no solo, elevar as pernas a 45 ° ¢ permanecer

por 30 segundos na posi¢do (02 minutos).
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Obs.: Para cada aula, escolha 03 (trés) exercicios da parte principal

(corrida e base), procurando diversificar de aula em aula.

Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 24, 30, 38, 42 ¢ 48
RESISTENCIA LOCALIZADA

Objetivos: desenvolver a resisténcia muscular localizada da

musculatura dos membros superiores, inferiores e da musculatura

abdominal e dorsal.

Parte inicial: (10 minutos)
- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.
Parte principal: (30 minutos)

Os alunos deverdo ficar dois a dois (2 a 2), pesos e alturas

semelhantes. O intervalo entre as séries sera de 30 segundos.

a - apoio de frente sobre o solo, efetuar flexdo e extensio dos

bragos. Fazer 20 (vinte) repeti¢gdes em 02 (duas) séries.
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b - deitado em decubito dorsal, bragos flexionados com as
maos entrelagadas atras da cabega, pernas e pés estendidos, eleva-los a
aproximadamente 30° ¢ permanecer na posi¢do por 30 segundos, executar

02 (duas) séries.

¢ - deitado em decubito ventral, queixo apoiado sobre as mios,
pernas e pés estendidos, eleva-los fazendo com que as coxas percam o
contado com o solo e permanecer na posi¢do por 30 segundos, executar 02

(duas) séries.

d - dois a dois (2 a 2), um aluno deitado em decubito dorsal,
maos entrelagadas atras da cabega, pernas e quadris flexionados e
elevados, o outro aluno ficara com o corpo retesado, apoiando seu peito na
planta dos pés do primeiro, este devera fazer extensdo das pernas.

Executar 20 (vinte) repetigdes em 02 (duas) séries cada aluno.

€ - dois a dois (2 a 2), um aluno deitado em decubito dorsal,
bragos estendidos sustentando o colega que estara em apoio de frente sobre
suas maos. Ambos efetuardo simultaneamente a flexdo e extensdo dos

bragos. Executar 10 (dez) repeti¢Ses e inverter.

f - dois a dois (2 a 2) um aluno deitado em decubito dorsal,
elevar as pernas e pés estendidos a 90° apoiando suas maos nos tornozelos
do colega que estara de pé, com as pernas afastadas lateralmente e entre
elas a cabega do colega deitado; o aluno de pé devera empurrar as pernas

do outro em diregdo ao solo, frontalmente, a direita e a esquerda, este ndo
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devera permitir que seus calcanhares toquem o solo. Executar 20 (vinte)

repetigdes em 02 (duas) séries.

g - dois a dois (2 a 2), um aluno deitado em dectibito ventral
com peés e pernas seguros, fixos ao solo pelo colega, bragos estendidos a
frente, efetuar extensdes (elevagdes) dorsais 20 (vinte) repeti¢des em 02

(duas) séries.

h - dois a dois (2 a 2), um aluno de pé, pernas abertas na
largura dos ombros, com a sobrecarga do colega colocado sobre suas
costas, efetua meio-agachamento. Alertar os alunos para manter a coluna

ereta. Executar 20 (vinte) repetigdes em 02 (duas) séries.

1 - dois a dois (2 a 2), um aluno em apoio invertido sobre o
solo (parada de médos), com o auxilio do colega que o segurara pelos
tornozelos, efetuar flexdo e extensdo dos bragos. Executar 10 (dez)

repetigdes em 02 (duas) séries.

J - deitados em decubito dorsal, pernas e pés unidos e
estendidos, bragos estendidos no prolongamento do corpo, realizar a flexio
do tronco a frente e simultaneamente elevar as pernas estendidas e unidas,
os bragos sobem ¢ as mios tocam as pontas dos pés (abdominal canivete).

Executar 15 (quinze) repeti¢des em 02 (duas) séries.

1 - deitados em decubito ventral, efetuar sucessivamente

elevagdo do tronco com os bragos estendidos a frente, e em seguida
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elevagdo das pernas estendidas, perdendo estas o contado com o solo

(dorsal mata-borrdo). Executar 20 (vinte) repeti¢des em 02 (duas) séries.

m - dois a dois (2 a 2), um aluno deitado em dorsal, uma perna
elevada e flexionada, a outra estendida em contado com o solo; o colega
ficard com o corpo retesado, apoiando seu peito no pé do aluno deitado,
este efetuard extensdo da perna. Executar 10 (dez) repeti¢des com cada

perna.

Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 40 ¢ 46
BASTOES

Objetivos: desenvolver agilidade, destreza, equilibrio, velocidade de

reagdo e resisténcia geral.

Material: bastdes de madeira, aproximadamente 1,50 m de

comprimento, 3 cm de circunferéncia.

Parte inicial: (10 minutos); sendo que:
-alongamentos (05 minutos);
- aquecimento (05 minutos) com os seguintes exercicios:
Eatado da Gol4s

ACADEMIA DE morfoin pn ITAR
BIBLIOTECA
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a - corrida segurando o bastio com a mio esquerda ao lado do

corpo, pela sua parte central;

b - corrida, ao sinal convencionado (apito, etc.) jogar o bastdo para

a outra mio;

¢ - corrida, ao sinal convencionado passar o bastio da mio direita
para a esquerda (pela frente do corpo) e desta de volta para a direita (por

tras do corpo);

d - corrida segurando o bastdo em suas extremidades com as duas

maos, a frente do corpo;

e - ao sinal convencionado, alternar as posigdes de estendidos com

o bastdo a frente na horizontal, acima da cabega e atras do corpo.

Parte principal: (30 minutos)

- colocar o pelotdo em coluna por dois:

a - correndo, ao sinal convencionado os alunos que estdo a testa
param e seguram seus bastdes paralelamente ao solo, a uma altura
aproximada de 50 cm, os alunos seguintes saltario os bastdes com
impulsdo simultdnea das duas pernas, e assumirdo a posigdo acima para
que os subsequentes saltem. Todos devem saltar os bastdes e se colocarem
na posig¢io descritq até que os dois primeiros assuma novamente a testa.

Repetir por 03 (trés) vezes.
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b - correndo, ao sinal convencionado os alunos repetem a formagio
acima, devendo porém, alternadamente, saltar um bastio e passar por baixo
do seguinte, sucessivamente, até que os dois primeiros retornem a testa. O
exercicio deve ser efetuado com a maior rapidez possivel. Repetir por 03

(trés) vezes.

¢ - correndo, ao sinal convencionado os alunos, que estardo
segurando os bastées com as duas mios e a frente do corpo, deverdo
passa-los, sem soltad-los por baixo dos pés e continuar a corrida. Ao novo
sinal, passa-los de volta para a frente, da mesma forma acima. Repetir 04

(quatro) vezes.

d - dispor os bastdes sobre o solo, a frente de cada uma das duas
colunas de alunos, de forma que fiquem paralelos uns com os outros, a
distincia aproximada de 40 cm entre si. Os alunos deverdo correr por cima

dos bastdes sem toca-los. Repetir por 02 (duas) vezes.

e - bastdes com a mesma disposi¢do do exercicio anterior, os alunos
deverdo correr por cima deles; pulando um intervalo a cada salto. Repetir

02 (duas) vezes.

f - bastbes na mesma disposi¢do, os alunos deverdo pula-los com

apenas uma das pernas. Repetir 02 (duas) vezes com cada perna.

g - bastdes na mesma disposi¢do, os alunos deverdo correr em

ziguezague por entre os bastes sem toca-los. Repetir por 02 (duas) vezes.
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h - dispor os alunos em circulo, distantes cerca de 2m um do outro,
segurando o bastdo por uma extremidade, tocando no solo a ponta da outra
extremidade. Ao sinal convencionado, cada aluno soltara o seu bastdo e
segurara o do companheiro & sua direita, sem que os bastdes caiam.

Executar varias repetigdes.

1 - idem ao anterior, procurando porém, segurar o bastdo, ndo do
colega a direita, mas o seguinte a este (pulando o colega da direita).

Executar viarias repetig¢des.

J - idem ao anterior, porém convencionando dois sinais diferentes,
um para segurar o bastdo a direita, e outro para o bastio a esquerda.

Executar varias repetigdes.
- dividir o pelotdo em duas equipes para a competi¢io, sendo que:

a - cada equipe com bastdo, o aluno devera percorrer determinado
percurso (que podera ser balizado com um bastdo) equilibrando o bastio
em uma das mios, que devera estar espalmada, e no retorno entregar o
bastdo ao colega subsequente, que repetira o exercicio. Vence a equipe que

terminar primeiro.

b - dispor duas colunas de 10 (dez) bastdes seqiiencialmente, sendo
que os cinco primeiros serdo colocados paralelamente, os cinco seguintes
serdo colocados _ continuamente. Os cinco primeiros devem ser
ultrapassados fazendo-se ziguezague sem toca-los, os seguintes devem ser
ultrapassados saltando-se sobre eles de um lado para o outro sem toca-los.

O aluno deve retornar correndo com a maior velocidade possivel pelo lado
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de fora dos bastdes, e tocar a mdo do proximo que repetird o percurso.

Vence a equipe que terminar primeiro.

¢ - cada equipe com trés bastdes, o aluno devera segurar um bastio
em cada mio, conduzir um terceiro que estara no solo com as extremidades
dos bastdes que segura, percorrendo a distdncia pré-determinada e
retornando, passando os bastdes ao proximo que fard o mesmo exercicio.

Vence a equipe que terminar primeiro.

Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 44, 50, 53 ¢ 56
FORCA E POTENCIA

Objetivos: desenvolver a resisténcia muscular localizada ¢ a forga

explosiva com o auxilio da "Medicine-Ball" (MB).

Material: bolas de MB em numero igual ao de alunos, peso de 3 a 5

quilogramas.

Obs.: na falta do material indicado anteriormente, procure usar a
imaginagdo e substitua por material similar. Exemplos: bolas velhas com

areia, sacos de pano com areia, etc.
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Parte inicial: (10 minutos)

- efetuar alongamentos (05 minutos)

- aquecimento (05 minutos), com 0s seguintes exercicios:

a - corrida segurando a MB ao lado do corpo;

b - corrida segurando a MB a frente;

¢ - corrida segurando a MB acima da cabe¢a com os bragos

estendidos;

d - corrida segurando a MB atrds do corpo com os bragos

estendidos;

e - corrida e ao sinal convencionado, arremessar a MB para cima, o

mais alto possivel e apanha-la sem deixa-la cair no solo;

f - idem, mudando-se o sentido da corrida ao apanhar a MB;

g - idem, dando-se um giro de 360° antes de apanhar a MB.

Parte Principal: (30 minutos)

- dividir o pelotdo em duas fileiras, uma de frente para a outra:
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a - apoio de frente com as méos sobre a MB, efetuar 20 (vinte)
flexdes e extensdes dos bragos, 30 segundos de pausa e repetir;

b - dois a dois (2 a 2), em pé, a distidncia aproximada de 5 m um do
outro, uma fileira efetuara o arremesso da MB por sobre a cabeg¢a com as
duas méos e com os bragos estendidos, jogando a MB o mais alto possivel
¢ fazendo-a chegar a outra fileira, que rolara ao mesmo tempo sua MB em

direg¢do a primeira. Executar durante 1 minuto e inverter;

¢ - dois a dois (2 a 2), em pé, a distincia aproximada de 5 m um do
outro, uma fileira langard a MB partindo a mesma da frente do corpo,
proxima a altura pélvica (quadris), elevando-se os bragos estendidos,
procurando langar a MB o mais alto possivel, fazendo-a chegar a outra
fileira, esta, efetuard o passe descrevendo uma trajetoria tensa com a MB,
fazendo, com que ela parta da altura do peito, estendendo-se os bragos

para o arremesso. Executar durante 1 minuto e inverter;

d - dois a dois (2 a 2), a distdncia aproximada de 3 m, uma fileira
com os alunos deitados em deciibito dorsal, de posse da MB, a outra fileira
com os alunos sentados. Os que estiverem em deciibito dorsal efetuardo a
flexdo abdominal e simultaneamente arremessardo as MB em diregdo as
méos dos colegas da outra fileira, estes repetirdo o que foi descrito acima,
tornando a posigdo em decibito dorsal, efetuando o abdominal e arremesso

da MB. Executar durante 1 minuto;

¢ - dois a dois (2 a 2), em pé, a distdncia aproximada de 5 m, as
duas fileiras com MB, efetuar arremessos em dire¢do a fileira oposta

utilizando somente o brago direito, durante 1 minuto e inverter, utilizando
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o brago esquerdo, por 1 minuto. Os arremessos devem partir dos ombros e
atingir o ponto mais alto possivel;

f - dois a dois (2 a 2), deitados em decubito ventral a distidncia
aproximada de 3 m, ambas as fileiras efetuardo elevagdo do tronco
(dorsal), sendo que enquanto uma langara a MB o mais alto possivel em
dire¢do a outra, esta langara a MB em dire¢do a primeira fazendo-a rolar

sobre o solo. Executar durante 1 minuto e inverter;

g - dois a dois (2 a 2), em pé, a distancia aproximada de 5 m, uma
fileira de costas para a outra, apenas uma MB para cada dupla. Arremessar
a MB para tras por cima da cabega, o colega apanha a MB fazendo um giro
do tronco para a direita ou esquerda e repetir o exercicio. Executar durante

1 minuto.
- dividir o pelotdo em duas equipes para uma competi¢éo:

a - balizar a distdncia a ser percorrida com auxilio da MB. Em
seguida, os alunos deverdo caminhar até o local pré-determinado e
retornar, conduzindo uma MB presa entre os joelhos sem deixa-la cair.
Chegando, devem passa-la ao proximo colega que prosseguird com o

mesmo exercicio. Vence a equipe que terminar primeiro;

b - os alunos deverdo correr até a baliza conduzindo 3 (trés) MB
com seus bragos, deixa-las ali e retornar a coluna tocando a mio do
proximo que correrd até a baliza, apanhard as 3 (trés) MB e retornara

entregando-as ao proximo. Vence a equipe que terminar primeiro;
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¢ - as duas equipes estdo em duas colunas com as pernas afastadas
lateralmente, sendo que o primeiro aluno de cada coluna segura uma MB, e
ao sinal de partida, se curva para a frente e rola a MB para o ultimo aluno,
por entre as pernas dos colegas, o Gltimo apanha a MB e corre para a frente
da coluna repetindo o exercicio. quando o aluno que era o primeiro da
coluna voltar a testa, a equipe tera terminado. Vence a que acabar

primeiro.

Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 55,60,63 ¢ 66 .
TREINAMENTO INTERVALADO

Objetivos:

- desenvolver a resisténcia anaerobica.

Parte inicial: (10 minutos)
- efetuar alongamentos;
- correr por 05 minutos em ritmo leve (trotar);

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal: (30 minutos)

- dividir o pelotdo em dois grupos enquanto um executa o tiro

(corrida), o outro aguarda;
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- executar em terreno plano.

a - serdo efetuados 11 (onze) tiros (corridas) de 100 m, com

intervalo de repouso de 1 min e 30 s.

Tempo para execugdo dos tiros:

1°,2°e 3° :17 segundos

4°¢ 5° : 16 segundos
6°e 7° : 15 segundos
8°e 9° : 14 segundos

10°e 11° : menor tempo possivel (vel. max.).

- Tomada da F.C.

¢ - serdo executados 4 (quatro) tiros de 100 m intervalados com 4

(quatro) tiros de 200 m (um de 100 m e um de 200 m, sucessivamente).
Intervalo de repouso entre os tiros de 2 (dois), 15 segundos.
Tempo para a execugdo dos tiros de 200 m, 32 segundos.
Tomada da frequéncia cardiaca.

Obs.: nas aulas 55 e 60 executar a bateria da letra "a", na aula 63, executar

a bateria da letra "b" e na aula 66, executar bateria da letra "c".

Parte final: (05 minutos)
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- efetuar alongamentos;

- comentar sobre o trabalho executado.

AULAS 58, 61, 64, 68, 70 ¢ 72
CORRIDA VARIADA

Objetivos: desenvolver a capacidade aerébica e anaerdbica,
utilizando-se preferencialmente terrenos naturais e variados (bosques,

aclives, declives, etc.).

Parte inicial: (10 minutos)
- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal: (30 minutos)

- tratar 5 minutos;

- correr em ritmo forte por 3 minutos;

- andar em passo de marcha por 2 minutos;
- tratar 5 minutos;

- correr em ritmo forte por 5 minutos;

- tratar 5 minutos;

- andar em passo de marcha por 5 minutos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Obs.: o tempo de cada ritmo pode ficar a critério do instrutor, devendo

sempre variar o tipo da corrida (ritmo forte, ritmo leve, caminhar, etc.)
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Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentarios sobre o trabalho executado.

AULAS 59, 62, 65, 67,69 ¢ 71
TREINAMENTO EM CIRCUITO

Objetivos: desenvolver a forga explosiva, resisténcia muscular
localizada e a capacidade aerébica através do treinamento em circuito

aerodbico.

Farte inicial: (10 minutos)
- efetuar alongamentos;

- tomada da frequéncia cardiaca.

Parte principal: (30 minutos)
- dividir o pelotdo em 10 (dez) grupos;

- tomar a frequéncia cardiaca de cada passagem:

Estacdo 1: flexdo e extensdo dos bragos; em apoio de frente sobre o
solo, com os pés apoiados em um plano suspenso aproximadamente 30 cm

do solo (banco, tronco, escada, etc.).
Esta¢do 2: meio agachamento: em pé, pernas afastadas lateralmente
na largura dos ombros, segurando uma "Medicine Ball" proxima ao peito,

efetuar meia flexdo e extensdo dos joelhos.

Estagdo 3: abdominal remador.
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Estagdo 4: dorsal "mata-borrdo": deitado em dectbito ventral, com
os bragos estendidos a frente, pernas unidas, elevar alternadamente bragos

e tronco, e depois as pernas e quadris.

Estagdo 5: arremessos: de pé, arremessar a MB para cima, partindo
o arremesso da frente do corpo, procurando atingir o ponto mais alto

possivel.

Estagdo 6: abdominal com MB: deitado em dectbito dorsal, pernas
flexionadas, pés unidos e fixos ao solo, MB seguro pelas méos sobre o

peito, efetuar flexdo abdominal.

Estagdo 7: dorsal com MB: deitado em decubito ventral, pernas
estendidas, unidas e fixas ao solo, MB seguro pelas mios a frente da

cabeca, efetuar elevagdo do tronco.

Estagdo 8: saltitamento: elevagdo das pernas, tocando um banco
com os pés (pode ser utilizada escada, ou outro meio auxiliar), de altura

aproximada de 30 cm. Enquanto um pé toca o banco o outro toca o solo.

Estagdo 9: saltos: estendendo uma corda a aproximadamente 30 c¢m
de altura, por uma distdncia de 5 m, efetuar saltos da direita para a
esquerda e da esquerda para a direita em progressdo a frente. Deve-se
saltar, absorver o impacto e impulsionar imediatamente para o proximo

salto.
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Estagdo 10: flexdo e extensdo dos bragos: apoio de costas sobre o
solo, efetuar flexdo extensdo dos bragos.
Obs.: Execugido - aula 62:

a - executar os exercicios em ritmo lento;

b - tempo de execugdo em cada estagio de 50 segundos, com 10

segundos de intervalo para mudanga de estagdo;
¢ - trés passagens pelo circuito;
d - tomada da frequéncia cardiaca ao final de cada passagem.

Aula 65:

a - executar os exercicios em ritmo forte, 0 maior numero de

repetigbes possiveis em cada estagdo;

b - execugdo durante 30 segundos com intervalo de 30 segundos de

descanso;

¢ - em cada estagdo, metade dos alunos executam os exercicios, € a

outra metade observa ou auxilia, invertendo ap6s 30 segundos;
d - trés passagens pelo circuito;

e - tomada da frequéncia cardiaca ao final de cada passagem.
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Aula 67:
a - execugdo em ritmo lento,

b - tempo de execugdo de 50 segundos em cada estagdo, com 10

segundos de intervalo para mudanga de estagédo,
¢ - trés passagens pelo circuito;

d - tomar a frequéncia cardiaca no final de cada passagem.

Aulas 69 ¢ 71:

a - execugdo em ritmo forte, o maior namero de repetigdes possiveis

em cada estagdo;

b - executar durante 30 segundos com intervalos de 30 segundos de

descanso;

c - em cada estagdo, metade dos alunos executam os exercicios, € a

outra observa e auxilia, invertendo apos 30 segundos;

d - trés passagens pelo circuito;



e - tomada da frequéncia cardiaca ao final de cada passagem.

Parte final: (05 minutos)
- efetuar alongamentos;

- comentar sobre o trabalho executado.
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ANEXO

Teste de Agilidade (Shuttle Run)

1 - Objetivo:

Avaliagdo da agilidade.

2 - Material

Dois blocos de madeira (5 cm x S ¢cm x 10 c¢m). Um
crondmetro com precisdo de centésimos de segundo. Espago livre de

obstaculos de pelo menos 15 m.

3 - Procedimento

-
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Devem ser demarcadas no solo duas linhas paralelas distantes
9.14 m uma da outra, medidos a partir de seus bordos externos. Os dois
blocos de madeira serdo colocados a 10 cm da linha externa e separados

entre si por um espago de 30 cm.

O aluno avaliado deve colocar-se em posigdo de afastamento
antero-posterior das pernas, com o pé anterior 0 mais proximo possivel da
linha de saida. Com a voz de comando: "Atengéo! Ja!", o avaliador inicia o
teste acionando concomitantemente o crondmetro. O = aluno
simultaneamente corre com a maxima velocidade ao ponto onde partir
depositando esse bloco atras da linha de saida. Em seguida, sem
interromper a corrida,vai em busca do segundo bloco, procedendo da
mesma forma. O crondmetro é parado quando o aluno coloca o ultimo

bloco no solo e ultrapassa com pelo menos um dos pés a linha final.

Ao pegar ou deixar o bloco, o aluno tera que transpor com pelo

menos um dos pés as linhas que delimitam o espago demarcado.

O bloco ndo deve ser jogado, mas colocado sobre o solo.

Se houver erros na execugdo, o teste devera ser repetido. Neste
caso, deve ser dado, entre as tentativas, um intervalo de no minimo dois

minutos.

Sera realizada apenas uma execugdio, sendo o resultado do

teste dado com precisdo de centésimos de segundo.



Tabela de Equivaléncia de Notas do Teste de Agilidade

(Shuttle Run)
Tempo Feminino Masculino
9,50 e 10,0
9,65 e 9.5
980 e 9,0
995 e 8,5
10,10 10,0 8,0
10,25 9,5 7,5
10,40 9,0 7,0
10,55 8,5 6,5
10,70 8,0 6,0
10,85 7.5 55
11,00 7,0 5,0
11,15 6,5 4,5
11,30 6,0 4,0
11,45 5,5 3,5
11,60 . 5,0 3,0
11,75 4,5 2.5
11,90 4,0 2,0
12,05 35 1,5
12,20 3,0 1,0
12,35 2.5 0,5
12,50 N 2,0 -—--
12,65 1,5

12,80 1,0
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13,00 0,5

Obs.: Para a ihterpolag:ﬁo de pontos deve-se considerar a cada 0,03

segundos o acréscimo de 0,1 na nota.



