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SUMARIO

O presente trabalho tem por objetivo, apresentar e
propor o Karate-Do como método de Treinamento Fisico e Psicold

gico para a Defesa Pessoal do Policial Militar.

0 trabalho consiste em definir as principais qualida-
des fisicas descritas e utilizadas em treinamento desportivo ,
na descricao dos principais métodos de treinamento fisico uti-
lizados, dos mé€todos de treinamento utilizados na Policia Mili
tar de Goias, do método de defesa pessoal utilizado na PMGO
na definicao e descrig@o do Karaté-DO como Método de Treinamen
to Fisico e Psicologico para a Defesa Pessoal do Policial Mili
tar, sua comparacgao com outros métodos de treinamento fisico
e de lutas e, finalmente, na proposta de sua adocao como Méto-
do Basico de Treinamento Fisico e Psicoldgico para a Defesa

Pessoal do Policial Militar.
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INTRODUCAO

O presente trabalho tem por objetivo apresentar e pro-
por o Karate-Do como Método de Treinamento Fisico e Psicoldgi-

co para a Defesa Pessoal do Policial Militar.

Esta idéia nasceu da saturacao natural dos acontecimen
tos vinvenciados na profissdo policial militar, como monitor
de Educacdo Fisica e de Defesa Pessoal e depois como instrutor
dessas matérias por varios anos e também do trabalho em poli -
ciamentos os mais variados , oportunidades em que pude obser-
var a deficiencia dos nossos métodos de preparacdo fisica e de
defesa pessoal que, nio dando eficiéncia necessaria ao desempe
nho profissional, tem motivado ocorréncias desagradaveis em
que, quando o Policial Militar ndo & vitima, & autor de exces-

SO por agressao 4 mio armada.

A metodologia utilizada para obtencdo dos subsidios ne
cessarios & propositura foi a pesquisa bibliogrdfica, a obser-

vagao, a analise e a comparacio.
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0 KARATE-DO COMO METODO BASICO DE TREINAMENTO
FISICO E PSICOLOGICO PARA A DEFESA PESSOAL
DO POLICIAL MILITAR

1. AS QUALIDADES FISICAS

Um dos problemas mais dificeis que nds, professores de
Educacdo Fisica encontramos ao iniciar um trabalho, & a defini-
cao dos objetivos e a identificacdo das ''qualidades fisicas' ou
valéncias fisicas que serdo desenvolvidas no grupo a ser traba-

lhado.

E & em fungdo dos objetivos que queremos atingir, que
definiremos quais qualidades fisicas nos interessamdesenvolver.
E e apos a definigcado destes que planejaremos as sessdes adequa-

das ao seu desenvolvimento.

Assim & que necessario se faz conhecer as principais
qualidades fisicas. Segundo Tubino (1979), qualidades fisicas
"€ o conjunto formado pelos pardmetros: Forma Fisica e Habilida
de Motora, que poderao ser obtidos ou adquiridos e desenvolvi —

dos."
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1.1 - QUALIDADES FISICAS DA FORMA FISICA:

a. Forcga;

b. Resisténcia;

c. Endurance;

d. Flexibilidade;

e. Resisteéncia muscular localizada;

f. Endurance muscular localizada;

a. Coordenacao;

b; Relaxamento;

c. Agilidade;

d. Velocidade;

e. Explos3o;

f. Tempo de reacao;

g. Equilibrio

1.3 - CONCEITOS

empurrar, tracionar ou elevar" (Rocha - 1978).

bilidade motora & aquele cujas qualidades sd3o inatas e

1.2 - QUALIDADES FISICAS DA HABILIDADE MOTORA:

. L » . -~ o~
muscular vencer uma resistencia, produzindo tensao na acgdo

03

0 grupo das qualidades fisicas pertencentes a forma fIi~

sica & aquele cujas qualidades poderdo ser adquiridas e/ou de-
senvolvidas. Ja o grupo das qualidades fisicas pertencente a ha
assim

sendo, nao poderao ser adquiridas, mas tao somente melhoradas.

1.3.1 - Forca - "& a habilidade de um misculo ou grupo

de
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Existem basicamente duas formas de forgas:

a - FORCA DINAMICA - também chamada forga isotdnica, e
um tipo de forca que enveclve as forcgas dos musculos
nos membros em movimento ou suportando o peso do
corpo em movimentos repetidos, durante um periodo

de tempo.

b - FORCA ESTATICA - também chamada de forca isométrica
"€ o tipo de forca que explica o fato de haver for-
¢a produzindo calor, e nao havendo producdo de tra-

balho em forma de movimento." (Tubino-1979).

1.3.2 - Resisténcia - "€ uma qualidade fisica que permi
te um continuado esforgo proveniente de exercicios prolongados,

durante um determinado tempo.'" (Timdteo-1983-ESEFEX).

1.3.3 - Resistencia local ou muscular localizada - "& a
capacidade individual de realizar durante um periodo longo a re
peticao de um exterminado movimento num mesmo ritmo e com a mes

ma eficiéncia." (Rocha-1978).

1.3.4 - Resisténcia aerdbica - "& uma qualidade fisica
que permite manter por longo tempo esforcos de intensidade méedia

ou fraca."

1.3.5 - Resisténcia anaerdbica - '@ uma qualidade que
permite manter durante o maior tempo possivel, esforcos de in-
tensidade muito forte, apesar da diminuigZo progressiva das re-

servas alcalinas, em presenca de débito de oxigénio crescente."

FORMATO = A-4 210 x 287 mm. MADE IN BRAZIL

%o ]




05

1.5.6 - Endurance - "€ uma qualidade que permite a manu

tencao, por longo tempo, de um esforgo de intensidade fraca pa-

ra média."

1.3.7 - Endurance muscular localizada - "& uma qualida-
de que permite manter um grupo muscular em agl@o pela realizacio
de um determinado movimento durante um periodo longo, de inten-

sidade fraca para média e com a mesma eficiéncia."

1.3.8 - Endurance organica - "& uma qualidade que permi
te manter, por longo tempo, esforco de intensidade fraca para
média, proporcionando um estado de equilibrio (steady-state) |,

entre a absorcdo e o consumo de oxigénio."

1.3.9 - Flexibilidade - "& uma qualidade fisica do ho-
mem que condiciona a capacidade'funcional das articulacoes de

movimentarem-se dentro dos limites ideais de determinadas acoes'

1.3.10 - Coordenagdo - "€ a qualidade de sinergia que
permite coordenar a acdo de diversos grupos musculares na reali
zagdo de uma sequéncia de movimentos com o miximo de eficidncia
e economia, ou de rapidez, se estiverem envolvidas velocidade e

forga."

1.3.11 - Equilibrio - "€ a capacidade de sustentar 0

corpo contra a lei da gravidade."

1.3.12 - Ritmo - "€ um encadeamento de tempo, um enca-—
deamento dinamico-energético, uma mudanca de tensao e de repou-

so, uma mudanca periodica."
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1.3.13 - Agilidade - "€ a capacidade que se tem para

mover O cCOrpo no espaco o mais rapido possivel."

1.3.14 - Explosdao - "e a qualidade que permite a reali-
zacao de um movimento num minimo de tempo pela velocidade de

contracdo de um misculo."

1.3.15 - Relaxamento ou descontracdo - '"é um fendomeno
neuromuscular resultante de uma reducao da tensao na musculatu-
ra esquel@tica. Alguns fisiologistas chamam-na de atividade nu-

la do aparelho motor voluntdrio, ou descontracdo total."

1.3.16 - Descontragdo diferencial - '"consiste em rela —
xar os misculos que ndo sao necessarios a execucdo de um ato es-

pecifico."

1.3.17 - Velocidade de reagdo ou tempo de reacdo - "é&
a qualidade tempo que permite, por intermé&dio de um estimulo, o

controle mental sobre uma determinada resposta (reacgdo motriz).
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2. CATEGORIA DOS EXERCICIOS
2.1 - EXERCICIOS ISOMETRICOS
2.1.1 - CONCEITUAGEKO

Os misculos se contraem, permanecendo inalteradas as
insergdes, ou seja, seu comprimento ndo se altera. Efetuam con-

tragdoes estaticas (Tubino-1979, Rocha-1983).
2.1.2 - EXECUCAO

Geralmente os misculos exercem tensdo uns contra 0s
outros ou contra objetos estdticos. No método da Contracio Iso-
métrica ou Isometria, cada esforgo se caracteriza por uma curta
duragao. As contracOes s3o executadas em 10 segundos, no maximo,
para cada grupo muscular, e o material a ser empregado & de fa

cil improvisacao.
2.1.3 - EFEITOS
Os exercicios isométricos desenvolvem o volume e a for

ca dos misculos mais rapidamente que os isotdnicos, muito embo-

ra os misculos regridam em sua capacidade mais rapidamente que

SR TS 27 R
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os dinamicos. Ao contridrio dos isotonicos, os exercicios isomé-

tricos nao apresentam efeitos significativos para o sistema car

diopulmonar.
2.1.4 - APLICACAO

Sua aplicacdo se observa em tres setores distintos: me-
dicina, pessoas sedentdrias e desportivo. Na medicina & reconhe
cida a validade do exercicio isométrico como elemento preventi-
vo ou recuperador de atrofias musculares, particularmente para
o caso daqueles individuos que ndo tém possibilidades de execu
tar outra atividade, como acidentados em periodo de convalescen
¢a. Na segunda Guerra Mundial foi largamente usado na recupera-
¢ao dos feridos. Nas atividades sedentdrias nota-se a sua utili
zagao pelos astronautas (em seus voos espaciais), pelos prisio-

neiros (detentos) e pelos burocratas.
2.2 - EXERCICIOS ISOTONICOS
2.2.1 - CONCEITUACAO

Os misculos se contraem ocasionando flexdo e extensio de
seus pontos de insercao. Ocasionam movimentos alternando seu
comprimento, utilizando-se da mesma forca. Efetuam a contracao

dinamica.

Os exercicios isotdnicos podem ser classificados em fun
¢ao do tipo de contragdo e da absorcdo e consumo de oxigenio .
Quanto ao tipo de contracgdo, podem ser: concentricos, quando

as insercdes se aproximam, ou excentricos, quando se afastam.
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Correlacionados ao volume de oxigénio (absorcdo e consu

mo) , classificam-se em aerobicos e anaerobicos.
a - EXERCICIOS AEROBICOS

Exercicio aerdbico & toda atividade realizada em steady
-state, ou seja, o consumo de oxigénio se equilibra com a absor
¢ao. Comumente s&o chamados de "aqueles exercicios realizados

com oxigénio."

Sua execugao se caracteriza por esforcos de intensidade
fraca para média, mantida por longo tempo, observando-se que
mesmo durante o exercicio, o atleta nio chega a estabelecer um

"debito de oxigénio".

Atualmente, fisiologistas tém procurado os limites infe-
rior e superior da capacidade aerdbica, ou seja, a capacidade
do organismo de consumir oxigénio durante um esforco moderado

ou exaustivo.

Astrand, buscando respostas para fatores limitantes que
proporcionassem modificagles significativas mIinimas no sistema
cardiopulmonar, estabeleceu o limiar critico, ou seja, o ritmo
ideal que o atleta deverd desenvolver, de tal forma que sua fre
quéncia cardiaca seja a minima necessiria para produzir os efei
tos desejados. Outros, desprezando a individualidade bioldgica,

preconizam a faixa de 120 a 140 batimento/minuto.

Frank e Starling estabeleceram uma lei, a Lei do Cora —

¢ao, na qual determinam que o rendimento maximo do coracao  se
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10
situa em torno de 170 a 180 batimentos/minuto. Esta lei, atual-

mente, nao possui tanta aceitacao por parte dos fisiologistas ,

muito embora ainda seja usada.

A incbOgnita permanece. Resta descobrir onde comega e
onde termina a fase aerdbica e anaerobica do atleta, em funcdo
da intensidade e duragao do esforco. Fisiologistas, de uma ma-
neira geral, caracterizam, sem qualquer objecao, que um exerci-
cio executado acima de 5 minutos, para uma cadencia moderada
e um exercicio aerdbico. Cooper assim considera e registra que
a sequencia cardiaca devera situar-se em torno de 150 batimen -
tos/minuto. Quantora esse aspecto de se caracterizar a duragao
minima para um exercicio aerdbico e maxima para um anaerdbico ,
€ digno de nota salientarmos que esta provado, fisiologicamente,
que um individuo nZo pode viver de 3 a 5 minutos sem oxigenio ,
sem que isto lhe traga efeitos irreversiveis. Dai, considerar -

se estes tempos como limites para os dois tipos de exercicios.

Os exercicios executados de forma aerdbica visam, prin-
cipalmente, a obtencao da endurance - as modificacdes significa
tivas do sistema cardiopulmonar se caracterizario por um aumen-

to das cavidades do coragcdo, alem da melhoria das trocas gaso -

sas.

Prevalecera a energia aerbbica, sem que o acido 1atico

alcance niveis elevados.

Obviamente, a qualidade "resistencia'", caracterizada pe
la hipertrofia das fibras do miocardio, também serd obtida na

Lo - - - - - - -~ -
execugao de exercicios aerdbicos, porem sem predominancia so-

bre a endurance.

: Weppiatot
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11
A aplicagéo de exercicios aerobicos se fara sentir em

todos os desportos de movimentos aciclicos, assim como nos ci -
clicos: ciclismo, remo, natagao, etc., alem de serem ministra -
dos em todas as modalidades desportivas na fase de treinamento.
E previsto para individuos nZo-atletas e sedentarios que dese-
jem melhorar sua condicdo fisica. Neste caso citamos o programa

de condicionamento fisico de Cooper.
b - EXERCICIOS ANAEROBICOS

Exercicio anaerdbico & toda atividade realizada em débi
to de oxigenio, ou.seja, o consumo de oxigénio € maior que a
sua absorgao. Comumente sao aquéles exercicios realizados sem

"oxigenio'.

Sua execucao se caracteriza por esforgos de intensidade
média para forte, cuja duragao seja curta ou média.Quanto maior
for a intensidade maior sera o débito de oxigénio, pois o seu
consumo sera tdo grande, que a absorcio nao conseguira compensa

-lo.e este débito serd pago apds o esforgo.

Como vimos nos exercicios aerobicos, os fatores limitan
tes da capacidade aerobica sdo uma incdgnita. Quanto aos exerci
cios anaerobicos, sua limitacd@o estd na quantidade maior de vo-
lume de oxigenio que incidira na producdo e liberacao da fonte
energética para a atividade fisica. O que limitara o atleta pa-
ra um esforgo ou para um outro esforgco sera o aclmulo acentuado
de acido ldtico que podera produzir uma fadiga muscular. O para
metro que permitira controlar psicologicamente a atividade fisi
ca sera a frequencia cardiaca. Neste caso também nio se chegou

a uma definicao de qual deva ser a faixa de frequencia ideal.Fi
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siologistas como Cooper relatam que o indiviIduo procedendo a
um trabalho em que registra a frequéncia cardiaca acima de 150
batimentos por minuto estara procedendo a um esforco de predomi
nancia anaerdbica. Gerschler e Reindell estabeleceram a faixa
de 170 a 180 batimentos por minuto para atletas que durante 0
treinamento do interval-training procederem a esforgos repetiti
vos de forma anaerobica. James Cousilman, influenciado pelo mé-
todo intervalado da escola alema, prescreve para a natacao a

faixa de 180 a 200 batimentos por minuto.

Astrand estabeleceu o ritmo ideal pautado na individua-
lidade bioldgica do atleta, determinando em laboratdorio a fre-
quencia cardiaca e relacionando-a com o volume de oxigénio que

0 atleta possa consumir num esforgo.

Por analogia ao relatado nos exercicios aerdbicos, cons
tata-se que exercicios anaerdbicos sao aqueles realizados ate
tres minutos de duracao numa intensidade média para forte. A
fonte de energia predominante seri a energia anaerobica, muito
embora o atleta se veja obrigado a neutralizar a acidose pelas
Suas reservas alcalinas, pois a ressintese do acido latico sera
lenta em relagao ao esforgo rapido e intenso, n3o permitindo que

—~ - . -
as Treagoes quimicas se processem convenientemente.

Os exercicios anaerdbicos visam, principalmente, a ob-
tengao da resisténcia e, em niveis percentuais bem inferiores a
endurance. Consequentemente, os sucedaneos de esforcos anaer6bi
cos numa intensidade submaxima se caracterizardo pela hipertro-

fia que ocorrera com as fibras do miocardio.

Quando o atleta realiza esforgos mais intensos, ou seja,
Estado s Coisg
ACADEMIA DE po 218 mILiTaR

FORMATO = A-4 210 x 287 mm. MADE IN BRAZIL “ . L‘?\:PHUBUS’Q




13

submaximos para maximos, estara se condicionando a suportar

maior débito de oxigénio, o que ira permitir ao organismo adap-
tar-se aos elevados niveis de acido latico e, consequentemente,
imunizar-se pelo aumento das reservas alcalinas que neutraliza-

rdo os acidos, principalmente o latico.

Os exercicios anaerdObicos, além de serem aplicados nas
provas de curta duragao, principalmente na de movimentos cicli-
cos, sao ministrados, também, por meio de métodos de treinamen-
to em sua fase final, principalmente no periodo especifico. A-
tletas se valem destes exercicios com a finalidade de obterem
e melhorarem sua resistencia, além de aperfeicoarem sua veloci-
dade e seu fitmo. Mesmo atletas em cuja modalidade se observa o
predominio da contribuic@o aerdbica executam exercicios anaerd-
bicos com o objetivo de melhoraram sua chegada, seu sprint fi-

nal numa corrida.
¢ - BXERCICIOS AEROBICOS - ANAERCBICOS

0 esforco fisico que o atleta despendera numa competi -
cao, em funclo da sua modalidade desportiva, podera ser aerdbi-

co ou anaerobico.

Pelo exposto anteriormente, existe uma zona de tempo de
duragcao litigiosa até hoje em grande parte nao pesquisadas pe-
ios fisiologistas. A atividade fisica dos trés aos cinco minu -
tos € tida como uma faixa critica e dentro da categoria dos

exercicios poderemos classificd-la como "exercicios aerSbicos —

anaerobicos."

Entretanto, certos desportos de movimentos ciclicos ae-

x ; Sapaid Ar
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robicos poderdo se constituir, no seu final, em anaerobicos. As

. -« . .
simo como alguns desportos aciclicos, e neste caso podemos ci-
tar como exemplo o basquetebol. Os 1.500 metros e a propria mi-
lha, tao decantados, sao considerados como provasvaeericas—ang

erdbicas.

Endurance e resistencia com aumento das cavidades do

corac@dao, hipertrofia cardiaca e aumento .das reservas alcalinas.

Alguns fisiologistas afirmam que a eficiencia do traba-
lho anaerbbico € apenas metade do trabalho aerobico, caracteri-
zando que se deve primeiramente obter a endurance para depois

trabalhar a resistencia.
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3. 0S METODOS DE TREINAMENTO MAIS COMUNS

Segundo Rocha (1978), "a atividade fisica estd caracte-
rizada pelo objetivo que o individuo se proplde a alcancar". A
exemplo disso, na aula inaugural do Curso de Instrutor de Educa
¢ao Fisica da Escola Superior de Educacido Fisica do Exército -
ESEFEX - no ano de 1983, o professor Gomes Tubino comparou a
atividade fisica a um edificio em construcdo, sendo 0s pavimen-
tos os estagios desta. Cada estagio requer um método de constru
¢ao segundo sua finalidade. Assim temos nas fases diversas do
desenvolvimento do ser humano os seguintes estagios e respecfi-

vos métodos:

a. De trés a seis anos - recreacio;

b. Seis a treze anos - Educacao Fisica;

c. Onze a quinze anos - Treinamento desportivo;

d. Acima de dezesseis anos - treinamento total (ROCHA ,

1978)
3.1 - RECREAGAO
A recreagdao como método € um conjunto de atividades com

o fim de estimular o interesse e o prazer, visando a  harmonia

das formas, facultando ao individuo maior rendimento e equili-

- ) g e
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brio das fungOes organicas, sem atingir alto grau de aperfeigoa

mento fisico, atraves de agdes estaticas ou dinamicas (Rocha -

1978).
3.2 - EDUCACAO FISICA

Esta como método, no entendimento dé Andrivet, Leclerq'
e Chinon, citados por Rocha (1978) € o conjunto de atividades
fisicas cuja pratica racional e metddica explora as qualidades'
fisicas, intelectuais, morajs, sociais, psicoldgicas e fisiold-
gicas, ensinando a disciplinar os movimentos e a contrair habi-
tos musculares, que proporcionem um maximo de energia com um mi
nimo de esforgo e fadiga, assegurando o desenvolvimento harmoni

co do individuo.

Sintetizando, podemos caracteriza-lo quanto:

a. Finalidade - Explorar as qualidades fisicas, morais,
sociais, psicologicas, fisioldgicas e intelectuais de um indivi
duo.

b. Aspecto fIsico - Com a educacdo fisica o individuo '
comeca a disciplinar seus movimentos e a contrair habitos muscu
lares. Desenvolve uma condicdo fisica basica. Nesta fase ja uti
liza-se o teste de aptiddo fisica para indicar o desporto que
mais agrade ou se adapte a crianca.

c. Aspecto Fisiologico - Assegura o desenvolvimento har

monico do individuo.

Nesta fase ja ha a participacdo e a competicao. A faixa

etaria é de 6/7 a 12/13 anos.
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3.3 - TREINAMENTO FISICO DESPORTIVO

. . -~ -« . »
E um processo especializado da educacdao fisica orienta-
da e planejada com a finalidade de conduzir o ser humano ao ma-
ximo de suas qualidades fisicas, desenvolvendo progressivamente

suas qualidades mentais.
Sintetizando-o podemos destacar:

a. Quanto ao aspecto fisico -~ Busca alcancar alto grau
de aperfeicoamento e uma condic3do fisica especifica;

b. Quanto ao aspecto fisioldgico - Busca alteragoes
significativas nos sistemas cardiopulmonar, muscular e articu —

lar.
3.4 - TREINAMENTO. TOTAL

"E uma filosofia de apreciacao da atividade
desportiva, em fungao de todas as suas componen-
tes, que, atraves de uma programagao racional
procura desenvolver as técnicas, as taticas e as
qualidades fisicas apoiadas na allmentagao apro-
priada, numa atitude p81colog1ca favoravel nos
regramentos dos habitos de vida, na adaptacao so
cial adequada e no planejamento das horas de la—
zer." (ROCHA, 1978).

Assim, depois de conhecermos as qualidades fisicas e
atividade fisica, esta como .um todo englobando todas as fases
do desenvolvimento do ser humano, culminamos no treinamento to-
tal, numa visao filosofica preconizada pela escola moderna de

preparacao fisica.

Para melhor entendimento da proposta final deste traba-

lho, procederemos a uma andlise dos diversos métodos de treina-
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mento utilizados como meio para o desenvolvimento das qualida -

des fisicas, cujas valencias como vimos (i;i) predominam em ca-
da modalidade desportiva ou em cada atividade fisica que desem-
penhamos na vida. E evidente que em cada uma das modalidades
desportivas estao presentes quase todas as qualidades fisicas ,
porém, dependendo da solicitagdo, predomina a exigéncia de ape-
‘nas algumas delas. Da mesma forma, um mesmo metodo de treinamen
to pode ser utilizado para o treinamento de mais de uma qualida

de fisica, para tanto basta alterar a forma de sua aplicacgao.

"Treinamento € o conjunto de atividades as
quais se entrega o individuo, a fim de desenvol-
ver progressivamente suas qualidades fisicas e
mentais, aplicando-se especialmente naquelas que
o caracterizam." (Luis Fauconier, citado por Tu-
bino - 1979).

3.5 - 0 METODO DO TREINAMENTO INTERVALADO

‘0 Treinamento Intervalado ou Interval Training foi
criado por Gershler e Reindél, na Alemanha por volta de 1950 .
E um sistema de trabalho determinado por uma sucessao de esfor-
¢os (distancia percorrida) intensos ou submaximos, intercalados

por pausas incompletas de recuperacao, denominadas de pausas

vantajosas.

Neste metodo de treinamento, contrariamente aos demais,
0s efeitos sao produzidos durante as pausas. Os estimulos ou car
gas ~ podem ser considerados como um meio de preparacao do orga
nismo e provocam durante as pausas os efeitos estimulantes na

circulagao e na respiracio, prolongando até aproximadamente o

inicio do esforcgo.

Este fenomeno ocorre em virtude da elevacao da pulsacao
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cardiaca no momento em que se realiza o esforgco. Apds a parali-

zacao do esforgo, o ritmo das pulsacGes comeca a diminuir, o)
que permite um grande afluxo do sangue para as cavidades. Assim
o coragao se adapta a um processo de estiramento de suas fibras
musculares, recebendo maior quantidade de sangue, que aumenta o

tamanho deste O6rgdo e, consequentemente, o volume sistdlico.

Esses efeitos podem ser controlados pela frequéncia car
diaca, que, segundo Reindel, & mais positiva quando a pulsacao

oscila entre 120/140 por minuto.

Para se conseguir esses resultados utilizam-se distan —
cias que variam de 100 a 400 metros no atletismo: 100 a 200 me-
tros no ciclismo e 25 a 50 metros na natacdo. Cada esforco deve
ser realizado com uma intensidade de 70 a 90% da capacidade to-
tal do atleta. E importante frisar que este método trabalha com
a frequéncia cardiaca nos niveis de aquecimento, de esforco e
de recuperagéo..Assim na frequencia cardiaca de aquecimento as
pulsagoes deve oscilar entre 120 a 140 por minuto; na frequen -
cia cardiaca de esforco deve oscilar entre 170/180, podendo che
gar a 200 bpm, segundo Cousilman, na natagao. Os intervalos en-

tre um estimulo e outro varia entre 60 a 90 segundos.

Este método nos permite trabalhar as qualidades fisicas
da resistencia muwr&ﬁpa,quando aplicamos intervalos longos e
resistencia aerdbica quando trabalhamos com intervalos curtos .
Subsidiariamente ele desenvolve todas as demais qualidades fisi

cas, principalmente resistencia muscular localizada de pernas

¢ a coordenagao dos membros superiores.

3.6 - METODO DE TREINAMENTO DE DURACAO

o S g
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0 treinamento de duracao € um dos mais antigos métodos
utilizados no desenvolvimento da resistencia, e foi abandonado
parcialmente com o aparecimento do treinamento intervalado. Vol

tou a moda e agora parece cair no ostracismo novamente.

Este método visa o desenvolvimento da resisténcia aerd-
bica e € baseado na realizacdao de esforcos de intensidade fraca,
0 que possibilita um trabalho feito em equilibrio de oxigéenio .

Ele age diretamente sobre o sistema cardiovascular.

O treinamento de duracao & um sistema de trabalho a
longo prazo, considerado como base para o melhor aproveitamento

das demais qualidades fisicas. Suas caracteristicas sao:

a. Distancias utilizadas: O Treinamento é baseado em
altas quilometragens diarias, desenvolvidas dentro de um ritmo
que possibilita a manutengdo de um steady state até o final do
treinamento. Essas distancias variam de 5 a 40 km por dia, po -
dendo ser divididas em duas sessdes diarias uma pela manha e

outra a tarde.

b. Efeitos do treinamento: Aumento no volume sistolico,
e da capacidade de absorcdo de oxigenio e melhorando a capilari
zagao samguinea. O aumento do coragao e mais tardio, demorando

cerca de 2 a 6 anos.

A frequéncia cardfaca, segundo Holman, nio deve ultra -
passar de 150 batimentos por minuto, evitando a formacao de ni-
veis elevados de acido latico. £ um método desgastante, causa -

dor de lesGes nos tenddes e nas bolsas sinoviais.

o, S
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3.7 - METODOS MARATHON TRAINING (TREINAMENTO DE MARATO-

NA)

Este método foi idealizado por Artur Lyduard, em Nova
Zelandia, através da fusdo dos métodos de treinamento Cerutty ,
Intervalado e o método de Glenhulty de Ron Clarke. £  bastante
indicado para corredores de meio fundo, fundo e maratonistas |,
além de outras modalidades que exigem a resisténcia aerdbica.Pa
ra isso utiliza-se de grande volume de trabalho, oscilando na
base de 2.500 a 3.500 km anuais de corrida, o que corresponde a

uma média de 200 a 400 km mensais.
3.8 - METODO DE TREINAMENTO DAS LONGAS DISTANCIAS

Este método & criagao do alemdo Van Aakem, um dos mais
recentes e conceituados estudiosos da resisténcia aerobica, ba-
seado numa série de pesquisas e experiencias que realizou,criou
o método das longas distancias para o treinamento da resisten -
cia aerdbica. E também conhecido como método Van Aaken. Ele &
baseado na realizagdo de altas quilometragens diarias, percorri
das em ritmo lento, com a pulsacao cardiaca oscilando na faixa

de 120 a 140 batimentos por minuto.

E fator positivo no seu método obfato de que o mesmo nio
possui contra indicagoes, exceto em niveis de lesdes nos ten-
does, articulacdes etc., nos iniciantes ,mas de efeito signitica
tivo para jovens que, com esse tipo de trabalho, formario uma
base para o melhor desenvolvimento das demais qualidades fisi ~—
cas. Esse método foi:idealizado para o treinamento de corredo -
res de longas distancias, mas pode ser aplicado em todas as mo-

dalidades esportivas que exigem também a resisténcia aerdbica '
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dentre as demais qualidades fisicas.

3.9 - METODO DE TREINAMENTO "CERUTY"

O método de treinamento fisico chamado Ceruty tem essa
denominagao devido ao seu idealizador, ex-atleta australiano es
pecializado em corrida de 800m, que, apds ter abandonado a pra-
tica desportiva volta, aos 42 anos de idade, a praticar corri -
das longas para se curar de enfermidade que tinha contraido. O
seu método & baseado em Gosta Olander e destina-se aos corredo-

res de meio-fundo, fundo e maratonistas.

Os treinos de Ceruty sao realizados em bosques, campos,
estradas, praias e dunas, com carga mensal de 150km no periodo
preparatGrio, e 100km durante o periodo de competigdo. As dunas
de areia e as subidas sdo utilizadas para o desenvolvimento da

resistencia anaerobica.

Para o desenvolvimento do trabalho, Ceruty divide o)

seu método em 3 fases:

a. la. Fase - para o fortalecimento geral, com duracao
de tres meses, realizando a musculacao com alteres e

corridas contra resisténcia em dunas de areia.

b. 2a. Fase - corridas de longas distancias durante 3
meses. Neste periodo, os atletas realizam corridas
longas, aumentadas progressivamente até atingir 0s
limites dés suas possibilidades, alcancando a maxima

quilometragem por semana.

g S
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c. 3a. Fase - treinamento de ritmo com duracao de 2 a

3 meses. Para aquisicao de ritmo dentro da distancia
da prova, onde sao realizados tiros de 100 a 600 me-
tros, para corredores de meio-fundo, e de 600 a
1.500 metros, para fundistas, em forma de treinamen-

to tempo.

Todo o treinamento € desenvolvido em 3 sessdes diarias'
de treinamento, antes do café da manha, do almoco e do jantar
O controle do treinamento & feito pela quilometragem e ritmo
desenvolvido, realizados cada vez com maior intensidade (Jurgen

Weinek - 1986).
3.10 - METODO CROSZCOUNTRY

E a forma de trabalho que utiliza a competicio para o
desenvolvimento da resisténcia aerdbica. Esta competicdo & de-
senvolvida em campos, bosques, etc., portanto em contato total
com a natureza nos mais variados tipos de constituicdo de obsta
culos naturais. Sao utilizadas grandes distancias que variam de

3 a 12 quilometros. (ROCHA - 1978).
3.11 - METODO FARTLEK (JOGO DE CORRIDA)

O fartlek &€ um método de treinamento bastante utilizado
por corredores, remadores e nos desportos coletivos como meio
para o desenvolvimento da resisténcia aerSbica e anaerdbica.Foi

idealizado pelo sueco Gosse Holmer, por isso € conhecido por

"Fartlek sueco'.

Para seu desenvolvimento s3o utilizados campos e bos~

B Nh o
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ques, nos quals se realizam corridas com variagao de velocidade.

E realizado por meio de uma programacao previamente elaborada ,
que pode ser alterada durante o seu decorrer, de acordo com as

sensacoes que odesportista € submetido.

Devido as suas bases empiricas, carece de fundamento '
cientifico,mas sua finalidade & desenvolver a resistencia, o]

ritmo e a velocidade.

Para cada sessao de treinamento n3o existe uma distan -
cia fixa a ser percorrida, e o ritmo ou a velocidade variam du-
rante todo o percurso que € realizado por trotes, plques, de

velocidade, corrida longa e andadura. Cada sessdo varia de 40

a 120 minutos. A dosagem do treinamento & realizado de forma
individual, levando-se em conta a condicdo atlética de cada
desportista.

As sessoes sao realizadas em locais variados, como pis-

tas de corridas, bosques, campos e praias. (TUBINO-1979).
3.12 - METODO DE TREINAMENTO CROSS PROMENADE

Esse método & uma variagao do Fartlek e teve como idea-
lizador o belga Raul Molet. £ conhecido também como "corrida

passeio' ou '"treinamento total'.
As suas caracteristicas sio:
a. Respiragao: é realizada de forma ritmica, na qual

se realizam 3 passadas inspirando, seguidas de 4

passadas expirando;
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b. Descontracao: deve ser observada durante toda a ses-
sao de treinamento, onde se busca a amplitude de mo-

- - o~ - [ .
vimentos e a utilizagao de muitos exercicios de fle-

xibilidade.

Uma sess@o de Cross Promenade divide-se basicamente em
quatro partes. Na passagem de uma parte para outra, deve exis -
tir um intervalo com a duragao de 3 a 5 minutos, para a recupe-
ragao, realizado em forma de marcha ou trote. A primeira parte
destina-se ao aquecimento e dura de 20 a 30 minutos. Nesta fase
realizam-se exercicios como marcha em ritmo dinamico, corridas
lentas, exercicios de flexibilidade em séries de 6 a 12 repeti~
goes, com séries de 8 a 10 exercicios, finalizando com uma cor-

rida continua de 5 a 10 minutos.

A segunda parte destina-se ao desenvolvimento muscular,
com uma duracao de 15 a 20 minutos. Nesta fase objetiva-se o}
desenvolvimento da poténcia. Por isso sdo realizadas séries pro
gressivas, intercaladas com marchas bem soltas para descontra —

cao.

A terceira parte € composta por exercicios de velocida-
de de 10 a 20 minutos de duracdo. Nesta fase procura-se desen -
volver a velocidade, bem como oaperfeigoamento da técnica da

corrida.

Na quarta parte sdo objetivadas a resistencia aerdbica
e anaerdbica. Por isso sdao utilizados o treinamento intervalado
0 treinamento tempo com intervalos longos, além de outros como
o de duracdao através de corridas lentas e longas caminhadas.
(Jurgen Weineck - 1986). ACADEMIA Df

/ iui;m‘MmHAR
BiIBLIOTECA
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3.13 - METODO DE TREINAMENTO EM CIRCUITO OU CIRCUITO

TRAINING

O treinamento em circuito foi criado por R.E. Morgan e
G.T. Adanson em 1953, e recebeu essa denominacdo porque, origi-
nariamente, as estacOes de exercicios eram realizadas em forma
circular, mas na atualidade sao feitas em quadrado, retangulo ,
reta etc., desde que a sua disposicdo ndo altere os objetivos '

do trabalho.

A idéia para a elaboragio desse método foi concebida
em virtude de aplicacao dos outros métodos em recintos fechados
durante o periodo de inverno na Europa. Assim surgiu o treina -
mento em circuito, que atendia as necessidades dos treinadores
e atletas, para que os treinos ndo ficassem parados durante os

rigores do inverno.

Tendo sido idealizado para o desenvolvimento muscular
o Circuit Trayning passou a ser utilizado para todo tipo de pre
paracdo fisica. Atualmente,é considerado um dos mais eficientes
meios de desenvolvimento de qualidades fisicas, dependendo da

forma como € aplicado.

Quando considerado na sua totalidade, ele desenvolve a
resistencia aerdbica e anaerdbica, e, se levado em consideracao
apenas parcialmente, em cada estacdao desenvolve as demais quali

dades fIsicas. (Fernandes-1987).

No caso da resisténcia aercbica, ha melhora na capilari
zagao muscular, aumenta o volume $istdlico, beneficiando o sis-

tema cardio-pulmonar. Desenvolvéndo a resisténcia anaerdbica

k4
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aumenta a resisténcia a fadiga em virtude das condig¢des desfavo

raveis que o trabalho impde acumulando o acido latico, provocan

do o fortalecimento muscular, a forga explosiva e a velocidade.

O emprego do treinamento em circuito era realizado de

forma a atender a dois processos de execugao:

a. Tempo fixo - consiste no aumento sistematico do nlme
ro de exercicios de cada estagido, mantendo o tempo de trabalho

de cada estacao;

b. Carga fixa - mantinha-se a carga programada para ca-
da estacao e diminuiam-se os tempos empregados para a execucao'

do circuito. (Fernandes-1987).

Atualmente, como os objetivos do treinamento passaram
a visar todas as qualidades fisicas e n3o o processo em si ,

ele ¢ desenvolvido de forma a mesclar os dois processos anterio

res dependendo dos objetivos buscados.

Quando se busca desenvolver a resisténcia aerdbica, os
atletas devem realizar fodo 0 circuito sem ultrapassar os limi-
tes de manutencgao de um steady state. Assim, o ritmo de execu-
¢ao deve ser moderado, impossibilitando o uso de estacoes que
contenham exercicios de velocidade e forca explosiva, mas podem

ser colocados exercicios para resisténcia muscular localizada.

Para o desenvolvimento da resisténcia anaerdbica & ne —
cessario que o circuito seja realizado de forma a provocar o dé
bito de oxigenio. Portanto, deve ser executado em velocidade

ki

podendo conter estagbes com exercicios de velocidade e forca
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explosiva.
As caracteristicas do treinamento em circuito sao:

a. Composig@o: €& composto por estacdes, que formam 0
circuito. Essas estacOes sao os locais onde devem ser realiza —
dos os exercicios cujo nlmero varia de 6 a 15. Em cada estacio
€ realizado um tipo de exercicio, que deve ser de facil execu -
cado. Entre os exercicios podem ser colocados alguns educativos
especificos, visando os fundamentos técnicos da especialidade '

desportiva.

b. A selecdao dos exercicios para a composicio de cada
estagao deve levar em consideragc@o os grupos musculares que se-
rao solicitados, alternando em cada estacdo o tipo de exercicio
de acordo com o seu objetivo. Exemplo: de bracos, dorsais, abdo
minais, de pernas, de efeitos gerais e combinados. (Timoteo -

1983 - ESEFEXx).

c. O nimero de passagens pelo circuito dependera dos
objetivos visados na sua totalidade. Se o circuito for aerobico,
o numero de passagens deve ser aumentado com a evolucao da con-
digao sem deixar que a pulsacio ultrapasse o limite de steady
state, ao passo que, no circuito anerdbico, aumenta-se a inten-

sidade e diminui-se o nilmero de passagens.

d. Na determinacido da carga de trabalho, a dosagem e
feita de forma individual, levando em conta a condicao de cada

atleta. Essa dosagem € determinada pela aplicacao de um teste

2

realizado antes do inicio do perfodo de treinamentos. Este tes

te, na forma do proprio circuito, deve ser executado pelos atle

- A . Sz WL
FORMATO = A-4 210%297 mm.  MADE IN BRAZIL {RIRIBUSEL




29

tas no maximo de suas possibilidades, com intervalo de 1 minuto

entre cada estagdo. ApGs os testes, divide-se por 2 o total de
repeticOes obtido em cada estacdo, cujo resultado sera o nimero

de repeticOes a ser executado em cada passagem pelo circuito.

Quando o exercicio for realizado com sobrecarga, a dosa
gem & feita através da porcentagem, que depende da qualidade fi
sica objetivada. Tanto Jugen Weineck como Tubino .e outros espe-
cialistas em Treinamento Esportivo sio unanimes nessas porcenta

gens. Assim a guisa do exemplo listamos:

1) Para desenvolver resistéencia aerobica:
Utilizar apenas o peso do proprio corpo, porque a

carga deve ser muito leve;

2) Para desenvolver resisténcia aerobica muscular loca-

lizada:
Utilizar cargas leves e um nUmero bastante grande de
repetigoes (25 a 30 ou 40 dependendo da individualidade bioldgi

ca), com 25 a 40% da forca maxima:

3) Para desenvolver resistencia anaerdbica muscular lo
calizada:
Utilizar cargas de 40 a 60% da forca .maxima e repe-

tigoes entre 15 a 20 vezes, num ritmo médio;

4) -‘Para desenvolver forcga:
Utilizar cargas bastante pesadas, até maxima, (de 80
-a 100%)da forgavméxima; e pequeno numero de repeticdes 1 a 5

vezes ou até 10 vezes;
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5) Para desenvolver potencia:

Utilizar cargas que permitam a realizacdo de exerci-
cios em velocidade de 10 a 15 repetigoOes, na base de 70 a 80%

da forga maxima, com movimentos rapidos.

e. O controle fisioldgico deve ser feito através da
frequencia cardiaca. No inicio do circuito, apGs o aquecimento,
ela deve estar em torno de 120 a 140 batimentos por minuto e,
no final de cada volta, até 180 batimentos por minuto. Deve ha-
ver um intervalo para que o pulso retorne aos niveis de 120 a
140 batimentos, antes de iniciar a nova volta no circuito. 0
manual C-20-20, de Treinamento Fisico Militar, editado pelo Es-
tado Maior do Exército, preconiza esse treinamento com muita &én
fase, utilizando uma pista padr3o cuja caracteristica (oficina
de aparelhos) se presta para o desenvolvimento de resistencia
anaerobica muscular localizada, forca e poténcia e subsidiaria-
mente, resistencia aerobica, dependendo do ritmo e do numero
de voltas no circuito, uma vez que € composta por oficinas com

cargas e sem cargas e um intervalo com repouso ativo.

Terminada uma sessdo de treino, apés a ultima volta no
circuito, a pulsacdo deve ser tomada a cada 1 minuto durante 5
minutos., para se avaliar a capacidade de recuperacdo dos atle-
tas. Esse processo também pode ser utilizado para comparar a
recuperacao do treinamento entre varias sessoes, a fim de conhe
cer o nivel da evolucdo da recuperacdo do atleta, que indica o

grau de assimilacao do treinamento.

f. O principio da sobrecarga & aplicado aumentando as
repeticoes no circuito ou nas estacOes, mantendo a carga ou rit

mo, podendo-se aumentar os pesos ou o ritmo, mantendo o tempo '
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fixo para a execugao. Ha ainda o recurso de mesclar as duas

formas.
3.14 - OUTROS METODOS DE TREINAMENTO

Além dos principais métodos retrocitados, existem ou-
tros que pela novidade ou preferencia, ainda n3o foram, profusa

mente, difundidos como tal. Como exemplo citamos alguns:

a. Ginadstica Aerdbica - "E uma atividade fisica pratica
da com um ritmo musical. O termo "aerobica'" 1lhe confere sua
especialidade, ou seja, um esforco do tipo '"tolerancia' (um con
sumo de oxigénio, uma combustdo de glucidios, em seguida de 1li-
pidios)". (Ceas - Leesma - Quillet - Uglione, trad. de Oliveira

1987).

Este método & baseado no principio do stress do esforco
fisico em que os batimentos cardiacos variam de 120 a 140 p/mi-

nuto.

b. Alongamento - E um método que preconiza uma ativida-
de fisica de manutengdo ou de preparacao esportiva que tende a
fazer ceder as tensOes musculares e a recuperar as amplitudes '
fisioldgicas maximas através de um alongamento muscular comple-
to, provocando pela inibicao de um grupo muscular, gracas ao

trabalho ativo de seu pantagonista. (Anderson - 1983).

c. Hipoy Trayning ou Treinamento em Apnéia - Este méto-
do consiste no bloqueio voluntirio da respiracdo com a finalida
de de criar um débito de oxigénio e assim propiciar uma respos-

ta em adaptagao, aumentando-se os amortecedores do acido 1&atico.
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"Sua origem vem do atletismo (seis passos res

pirando, sels passos sem respirar) e consta que
Zatopek na década de 50 ja utilizava esse tipo
de treinamento procurando o bloqueio da respira-
cao. Um tipo de Hipoxy Trayning & treinar em al~-
titudes elevadas onde o ar é rarefeito." (ROCHA-
1978).
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4. PRINCIPIOS BASICOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO
4.1 - TEORIA DO ESTRESSE

Rocha (1978) ,denomina estresse como sendo uma agressao
ou tensao efetuada sobre o organismo forgando-o a responder com
reagOes de adaptacdo. A essa reacdo ele chamou de sindrome ge-

.ral de adaptacao.

O fenomeno da adaptagdo causado pelo estresse foi desco
berto por Hans Selye, e, segundo ele, segue tres fases distin -

tas e ordenadas:

a. Fase de excitacdo, que provoca a reagdo de alarme;

b. Fase de adaptag8o, que origina uma resistencia por
parte do organismo;

c. Fase de exaustao, que € o limite da capacidade fisio

logica do organismo.

Dos varios agentes estressores o que nos interessa é
o esforco fisico, ao qual o treinador deveri ter o cuidado de
aplicar estimulos adeduados de forma a propiciar uma zona de
adaptacao ao organismo. Saliente-se que a faixa de adaptacao

modificar-se-a pela crescente e progressiva carga (intensidade’

. i s
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do estresse).

Assim, os estimulos fracos causam somente uma excitacgdo
e nenhuma reacao de adaptacdo. Os estimulos médios para  forte
causam reacoes de adaptacao, sendo essa a faixa ideal para o
trabalho do treinador, porque os estimulos fortes causam a exaus
td0, que € a incapacidade do organismo de sustentar esforcos

adicionais.
4,2 - PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

E o fenGmeno da variabilidade entre elementos da mesma
espécie determinando que ndo hajamseres exatamente iguais entre

si. (ROCHA-1978).

4.3 - PRINCIPIO DO EQUILTBRIO HOMEOSTATICO
E o principio do equilibrio mantido pelo organismo en-
tre seus varios sistemas constituintes, apesar da grande varie-

dade de suas fungdes e mecanismos. (Tubino-1983)
4.4 - PRINCIPIO DA SOBRECARGA

"E o conceito fundamental do treinamento desportivo re-
gido pela aplicacdo coerente, controlada, metédica e progressi-
va da carga. A esse respeito € oportuno esclarecer que carga de
treinamento pode se apresentar em duas formas distintas: a car-

ga externa e a carga interna.

A carga externa produz uma reagcd@o nas fungoes fisicas e

psiquicas, sendo representada pelo volume e pela intensidade.

s, W
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A carga interna & representada pela forga ou carater das

modificagOes organicas e psiquicas provocadas pela forca exter-
na. Para a aplicacao racional e correta da carga de treinamento

& necessario conhecer o carater da carga interna.

Contudo, em treinamento, a carga € considerada de uma '
ou de outra forma, que estrutura e caracteriza o treinamento .
Sao componentes da carga: volume, intensidade, intervalo, dura-

¢ao e frequencia, que precisam ser estudados pelos treinadores.
4.4.1 - INTENSIDADE

A intensidade pode ser considerada como sendo grau de
realizagao da carga de treinamento; por isso existem as cargas'
maximas, sub-maximas, média e minima ou fraca. E caracterizada'
pela exigéncia em que se realiza o estfmulo (exercicio) dentro
da unidade de tempo, constituindo-se, portanto, na qualidade do

trabalho ou na velocidade de realizacao dos exercicios.

A intensidade pode ser entendida pela porcentagem, tem-
po e frequencia de movimentos. Exemplo:num treinamento de forca
0 atleta pode trabalhar com pesos de até 100% do seu maximo; na
corrida de 100m rasos o atleta deve correr a uma intensidade de
1 segundo para cada 10 metros; nas corridas de resisténcia aero

bica a pulsacao deve estar entre 120 a 140 bat/min.

Todo treinamento deve ter uma determinada intensidade '

. -t - . - -

para que possa gerar algum beneficio: deve atingir um valor mi-
nimo. Segundo Fernandes (1987), "...se a carga estiver dentro
do limite da eficacia, a condicdo fisica desenvolverd mais deva
gar, porem continuadamente, atingindo um alto grau, necessitan-

[ .
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do, entretanto, de um grande volume de trabalho".

Por conseguinte, a aplicacao da intensidade deve visar
a adaptagao funcional e morfoldgica além do aperfeigoamento da
técnica desportiva, de tal forma que permita a execugao correta
do gesto esportivo até conduzi-lo & perfeigdo, principalmente a

tletas em formagao.
4.4.2 - VOLUME

Entende-se por volume a quantidade de estimulosrealizados
num dia, semana ou ano de treinamento. Portanto, o volume se
constitui no resultado das repeticOes dos estimulo do treinamen
to, que podem ser representados pelo nimero de exercicios ou
repeticoes de movimentos, como saltos e arremessos; pela quilo-
metragem de corrida realizada no treinamento de forga, pelo tem
po de duracdo de determinada atividade e, as vezes, pelo grau

de complexidade do  exercicio realizado.

O volume estad intimamente ligado 3 intensidade de carga
de trabalho, uma vez que esta sO terd efeitos positivos se pos-
suir volume e intensidade adequados. Esta premissa deve, portan
to, ser observada em todos os componentes do treinamento, pois
¢ valida para a preparacio psicolSgica, fisica, técnica, etc. ,

que precisam ser corretamente dosadas dentro da medida certa.

4.4.3 -~ INTERVALO

Entre cada estimulo -ou execugdo de um trabalho dentre o
de uma sessdo, ou ciclo de treinamento deve existir um periodo!’

de tempo utilizado para a recuperacao do atleta, denominado de
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intervalo ou pausa de recuperagao, que quando corretamente apli

cado,garante a eficiencia da carga, evitando o esgotamento pre
maturo do atleta. Um exemplo caracteristico da importancia da
pausa € encontrado no treinamento intervalado onde os efeitos
do treinamento ocorrem durante o intervalo de recuperacdo, que
dura até o momento em que a pulsagdao volta ao nivel de 120/140'

batimentos por minuto.
4.4.4 - FREQUENCIA

A frequéncia do treinamento deve ser entendida como sen
do a distribuicao da carga de treinamento relativa ao dia, sema
na, mes ou ano, onde o nimero de sessoes varia de acordo com o
estagio de evolucao da condigao atlética e também, como afirmam
alguns autores, conforme o esporte praticado, uma vez que, nas
provas de corrida de resisténcia aerdbica, & necessario que o

atleta treine diariamente, realizando grandes quilometragens .

A esse respeito imaginério (EsXEFEx 1983), €  taxativo
em preconizar que qualquer atleta para desenvolver ou adquirir
qualidades fisicas € necessdrio, no minimo, sete treinos por se
mana, ou seja, um treino por dia, ou dois didrios para propi-
ciar um dia de descanso. E para manter a forma fisica trés

treinos semanais.
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>. DADOS SOBRE O TREINAMENTO FISICO E DEFESA PESSOAL
PRATICADOS NO ENSINO E INSTRUCAO NA PMGO.

5.1 - 0S METODOS DE TREINAMENTO FISICO UTILIZADOS NA

PMGO, PRECONIZADOS PELO MANUAL C-20-20 DO EME

A Policia Militar de Goids, até o presente, tem seguido
as diretrizes preconizadas pelo R-200 e pelas Normas para o Pla
nejamento e Conduta do Ensino e Normas para o Planejamento e
Conduta da Instruc@o (NPCE e NPCI), estas ditadas pela Inspeto-

ria Geral das Policias Militares (IGPM).

Desta forma, nao tendo o seu manual de treinamento ffs}
Co, a PMGO segue os principios do C-20-20 que preconiza os se-

guintes métodos e principios de treinamento:

"...1.9 CONSIDERAGOES GERATS
O Treinamento Fisico Militar visa capacitar'
~especificamente o homem para o desempenho de mis
soes no Exercito, de acordo com a sua fungcao mi-
litar, apoiado em seus Principios e Objetivos Fi
siologicos Principais (o grifo & nosso). -

1.10 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FISICO MILI —

- a. Exercicios realizados de forma aerdbica;

- b. Exercicios de contracio isotonica ou dinami
ca; h

- c. Formagao corporal racional e metodica;

- d. Individualidade do treinamento em funcao da
individualidade bioldgicas

— e. Principio da sobrecarga pela aplicagao gra-

nithis %
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dual de cargas coerentes e controladas;

- £, Controle fisiologico do treinamento fisico
atraves dos batimentos cardiacos;

- g. Controle médico periodico

1.11 OBJETIVOS FISIOLOGICOS PRINCIPAIS
a. Sistema Cardio-respiratorio
(1) Aumentar as cavidades cardiacas;
(2) Hipertrofiar o miocardiog
(3) Capilarizar;
(4) Aumentar a capacidade vital.
b. Sistema neuro-muscular:
Hipertrofiar a musculatura
c. Sistema articular:
Aumentar a amplitude dos movimentos arti-
- culares.
Como modalidade do Treinamento Fisico Militar o
C-202Q - preconiza:
a. Preparatoriaj

b. Corridaj;

¢. Desporto;

d. Ginastica acrobatica;

e. Ginastica com armas;

f. Ginastica basica;

g. Ginastica com toros de madeira;
h. Grandes jogos; ‘
i. Lutas;

j. Natacao;

l. Pista de Pentatlo Militar;

m. Treinamento em circuito; e

n, volta a calma."

E importante salientar que dessas modalidades, por ques
tao de tempo e mesmo de falta de condigOes materiais no ensino,
a PMGO s6 tem utilizado as modalidades: Preparatdrias, corrida,
desporto, ginastica bdsica, grandes jogos, lutas, natacgao

treinamento em circuito e a volta a calma.

Na instrucdo sé temos praticado uma pequena preparatd -
ria e nos dedicado a pratica do futebol de campo ou de sal3o

3

duas vezes por semana.

5.2 - A PRATICA DA DEFESA PESSOAL NO ENSINO E INSTRUCAO
DA PMGO

Por nao possuir ainda seu manual proprio de Defesa Pes-
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soal, a PMGO, seguekas orientagoes do C-20-50, EME, do qual sa-

camos O seguinte:

"... FINALIDADE DO MANUAL
0 presente manual, estabelece bases e fornece os
elementos para organizar e conduzir o treinamen-
to de defesa pessoal na tropa.
... OBJETIVO DO TREINAMENTO
0 treinamento da defesa pessoal visa capacitar o
soldado desarmado a defender-se contra agressoes
feitas com ou sem armas, desenvolvendo seu poder
combativo, aperfeicoando suas habilidades natu —
rais e aumentando a rapidez de seus reflexos.
... NECESSIDADES DO TREINAMENTO
Normalmente o treinamento dos soldados & baseado
no emprego de suas armas, das quais dependem to
das as suas a@oes. Perdidas ou danificadas essas
armas, eles poderao falhar no cumprimento de de~
terminadas missoes, se nao tiverem sido treina —
dos na defesa pessoal, se nao estiverem convenci
dos de que, mesmo sem elas, tEm probabilidade "
de exito em qualquer c1rcunstanc1as.

Para que os homens tenham confianga nas técnicas

de defesa pessoal e as mesmas sejam eficientes ,

€ necessaria a pratica constante, a fim de que

os mov1mentos se tormnem naturais e pela sua repe
ticao se tormem atos reflexos.

... APLICAGA0 DO METODO...

a. O presente método de defesa pessoal utiliza-se
de diferentes modalidades de luta e atende ao
grau normal de capacidade fisica do soldado.

b. Procura proteger o praticante, evitando que —
das e golpes perigosos, tendo em vista que, em
sua execugao, o soldado tanto fara o papel de
agressor, como o de agredldo.

c. A apllcagao do metodo nao necessita de especia
listas pois as sequencias fotograflcas e as eX
pllcagoes que as completam sac suficientes.

Prosseguindo, o manual preve normas para a aplicagio do
metodo que deixamos de menciond-las por considerd-las dispensa-

vels ao objetivo deste trabalho.

Remontando historicamente no tempo, desde que ingressa-
mos na Policia Militar de Goids, no ano de 1972, observamos que
a pratica da defesa pessoal veio sendo ministrada precariamente,
nao s& em funcao das deficiéncias materiais como humanas, mor —

mente por falta de preparo didatico e metodolégico, e que, de

FORMATO = A-4 210 x 207 mm. MADE IN BRAZIL

S0 g
1¥ienobis )




41

. . el . - - .
certa forma, lhe estigmatizou como uma pratica dificil e penosa,

devido as frequentes fraturas de o0ssos, contusdes e luxagoes.

A partir de meados de 1974 até 1976, quando éramos moni-
tor de Educagd@o Fisica no entdo 4° BPM, tivemos a oportunidade'’
de, ministrar aulas de defesa pessoal nos cursos de formacao de
soldados que ali funcionou de 19%3 a 1976. Concomitantemente mi
nistramos aulas de Karate-DO para o Pelot@o Especial de Motoci—

clistas.

Em 1978 o chefe da secao de Educacdo Fisica da entao
CFA jd se preocupava com a ineficiéncia do método de defesa pes
soal ensinado aos alunos em formagdo e procurou contratar espe-
cialistas em artes marciais para ministrar aulas de Karate e
Judo aos diversos cursos, paralelamente a tradicional defesa

pessoal oriunda do Exército.

Apesar desse esforgo, por uma contingéncia de tempo e
adequacao curricular exigida pelas diretrizes da JGPM, o ensino
e a instrugao de defesa pessoal vem sendo praticado nos moldes
do manual do Ex€rcito, e duas vezes por semana, em Cursos que

variam de 10 a 40 horas/aulas. (dados da DE APM e PM-3).
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6. 0 QUE E KARATE-DO
6.1 - HISTORIA DO KARATE-DO

O pouco que se conhece sobre as origens e desenvolvimen
to do Karate decorre da tradiacdao oriental de nio se deixar re-
gistros escritos. A reproducdo dos fatos hist5ricossamne foifei
ta oralmente dos mestres aos discipulos.e, por maior que fosse
a preocupagao de se manter a fideiidade dos fatos,o passar dos
anos, dos seculos, teria forgosamente de modifica-los, introdu-
zindo pequenas deformagdes nessa repeticdo sucessiva atraves
das geragOes. Ultimamente os mais notaveis mestres de Karate do
mundo tem sido mais ou menos uniformes quanto as origens histé-
ricas do Karate e seu desenvolvimento. O mestre Hidetaka Nishiy
ama, em sua obra 'Karate The Art of "Empty Hand" ‘Fighting" ,
(1965); o mestre Gotuzzo Tagnini em sua obra "Q verdadeiro cami
nho do Karaté" (1975) assim como outros, sao unanimes em dizer

que a origem dessa arte & indiana.

Sobre o Karate existem muitas lendas. Unma delas, a
mais popular e aceita sobre a sua origem & que cerca de cinco
mil anos atras, viveu na India um principe, cujo nome se perdeu
na histdria, que impressionado com os métodos de combate entre

0s animais resolveu estudi-los cuidadosamente. Dedicou-se a

Iﬁ?pw Wy
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observar os varios movimentos das aves em luta, suas posturas ,

equilibrio, batida de asas, golpes lancados com as patas e bi-
cos e vélocidade. Associou suas pesquisas ao trabalho desenvol-
vido por animais de grande porte, principalmente o tigre. Des-
lumbrou-se com a potencia de seus golpes, abatendo sua caga com
uma sa‘agéo; Estudou os principais componentes desse movimento.
Da observacao passou a experimentacao. Pensou em adotar as téc-
nicas das lutas dos animais aos homens. Tornava-se necessario '
descobrir como usar o corpo como arma, como golpear, onde encai
xar um golpe. Conta a lenda que usou seus escravos como cobaias
enfiando compridas agulhas em Seus corpos, na pesquisa de pon -
tos vitais, ou ainda submetendo-os a poderosos golpes traumati-
cos, muitas vezes fatais. Sacrificou com isso mais de 100 ho-
mens. Contudo seu legado de sangue perdurou,tendo passado os s§

culos em maos de uma casta restrita.

Segundo Sasaki (1989), a histdria do Karate pode ser as

sim resumida:

a. INDIA
Marca o inicio da cultura oriental. Ha aproximadamente
mil e quinhentos anos, o monge Bodhidarma, fundador do Zen Bu -

dismo e a da arte de defesa sem armas, transmite seus ensinamen

tos para a China.

b. CHINA
Em 1621 foi encontrado o livro Bou-Ghen-Ghi, que se re-

fere a técnicas de luta sem armas no templo Shao-1in (Sho-Rin -

Ji).

c. JAPAO

2
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Em 1644, foi encontrado um livro semelhante ao Bou-Ghen

-Ghi, mas ai n3o se desenvolveu o Karate-Do, porque ja existia
a técnica de Jiu-Jitsu do estilo Takeuchi. Na ilha praticava-se
principalmente a arte do manejo de armas de Kendo, a esgrima

(langa, arco e flexa, etc.)
d. ILHA DE RYUKYU OU OKINAWA

Em 1429, foi mantido um intercambio cultural com a Chi-
na. Em 1329, a dinastia Ming foi derrubada e os chineses refu -
giados sé fixaram na ilha de Ryukyu, cuja cultura influenciaram
fortemente. Sua técnica de defesa se caracterizava pelo uso das
maos abertas e tinha, como prioridade, a salde. Em 1450, o rei
de Ryukyu, Shohashi, proibiu o porte de armas; desenvolveu-se '
entdo a técnica de defesa sem armas, ficando evidente a eficien
cia dos golpes de mao fechada, o "punho" e do uso do instrumen-
to chamado "makiwara". Essas tecnicas desenvolveram-se muito

nessa €época.

Em 1609, os samurais da provincia de Satsuma dominaram

a ilha de Ryukyu e proibiram, pela segunda vez, o porte de ar -

mas, isso influiu definitivamente no desenvolvimento da tecnica

de lutar sem armas, o que era feito as ocultas.

Em 1905, o Karaté foi introduzido como matéeria de Educa
¢ao Fisica para estudantes do 2° Grau. O professor Anko Itosu -
(1832-1916), criou um método educacional de Karaté com base no
kata simplificado, chamado Heian ou Pinan (paz e harmonia), pa-
ra alunos de la. a 5a. sé€ries. A mesma marca o inicio das ativi
dades de Karate do professor Cuichin Funacoshi, que sio da 1i-

#

nha da escola Shuri-té.

Estado ds Goias
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Nesta fase, desenvolveu-se outra linha antagonica, cha-

mada NAHA-TE, representada pelo prof. Higashi-Onna (1853-1915)e
pelo prof. T. Miyagui (1888-1953), que foi destaque da  escola
Gojo-Ryu.

e. A INFLUENCIA DO MESTRE GUICHI FUNAKOSHI

Em 1916, o Prof. G. Funakoshi introduz oficialmente o)
karate na ex-capital japonesa, Kyoto, na sede do Botuku-Den(Cen

tro de Artes Marciais).

Em 1922, G. Funakoshi apresenta o karate na atual capi-
tal, T6quio, a contive do Ministério da Educag¢ao. No mesmo ano,
em Kyoto, houve o episddio de luta-duelo entre diferentes ti -
pos de lutas. Venceu o .prof. Motobu, Karateca, entao com 52
anos. O efeito foi amplamente notificado pela imprensa e serviu

para divulgar a eficiencia técnica do Karate.

Em 1924, o prof. Funakoshi introduziu o Karaté na Uni -
versidade de Keio; hoje e praticado em todas as faculdades japo

nesas.

1932, a massificacadao do karateé levou a confusdao sobre o
nome que deveria ser adotado oficialmente. O Prof. Funakoshi pu
blicou entdo um livro, que influiu para que se adotasse oficial
mente o nome atual. KARA (vazio) e TE (MAO) definiram o nome Ka
rateé, e DO (caminho) lhe foi anexado resultando a denominacao

KARATE-DO (O caminho das maos vazias).

1935 - publica-se o primeiro livro em que se usa a pélg

vra "kara", contendo técnicas de Budo, defesa pessoal com as

o \ly
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maos vazias e se ensina a esvaziar a mente de pensamentos ego-

centricos e maldosos.

1945 - Término da 2a. Grande Guerra Mundial. Fica proi-

bida a pratica de todas as artes marciais no Japao.

1946 - Retorna a pratica das artes marciais, com a deno

minacdo de Kakugi (tecnicas de luta).

1956 - Realiza-se o 1° Campeonato Oficial de Karate-Do

e de kata, estabelecendo-se as regras de nao contato.

1970 - Realiza-se o 1° Campeonato Internacional, em To-

quio, com a participacdo de 33 paises.
f. O KARATE-DO NO BRASIL

No Brasil o Karat®-DO & praticado ha cerca de trés déca
das, tendo sido introduzido neste pais pelos professores Harada,
Sadamu Uryu e sensei Sagara, que para ca vieram por influéncia'

da guerra.

Mais tarde vieram os professores Yasutaka Tanaka, mes —
tre Yoshide Shinzato (estilo Shorin-Ryu), e Yochizo Machida e
mestre Takeuchi (ex-teécnico da Universidade Takudai, no Japao),
ambos do estilo Shoto-Kan. (Sasaki, Revista Combat Sport, ne

2 pg. 7).
g. O KARATE EM GOIANIA

A noticia que se tem da introducdo e efetiva pratica do

- ol g
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Karateé em Goiania, data de meddos de 1968, quando para ca veio

0 Mestre Pedro Mizukami (estilo Shorin-Ryu), tendo aqui difundi
do essa arte. Mais tarde vieram outros professores do estilo '
Shotokan, trazidos por Mestre Hugo Nakamura. E posteriormente
veio o mestre. Yamaguchi.

Hoje o Karaté € uma arte praticada por um enorme contin
gente de pessoas, da crianca ao velho, homens e mulheres, nao
havendo uma cifra exata tendo em vista o funcionamento precario
da Federacd@o Goiana de Karate-Do, ha pouco tempo estruturada.No
entanto,ha registros que Goiania possui os melhores mestres de
Karate do Brasil, destacando o prof. Pedro Mizukami, Osvaldo
Mendoncga Junior (Campeao Sulamericano) e Dimas Antonio de Paula,
Yamaguchi e outros. (Jornal "O Popular''de 15 de julho de 1986 ,

pagina 15 - Caderno de Esportés).

h. O KARATE NA POLICIA MILITAR DE GOIAS

0 responsavel pela introducao da pratica do Karatd, em
nivel precario, foi o entdo 1° Ten PM Hercilio Alves Dias, na -
quela época, meados de 1977, chefe da Secdo de Educagdo Fisica
do entao CFA. Alguns comandantes de unidades haviam tentado a
pratica do Karaté em suas OPM, mas, ao que parece, devido a de
ficiencia didético pedagdgica dos professores ele nao grassou

como devia.

Atualmente o Karate vem sendo praticado ainda de forma
precaria na APM e 7° BPM. Forma precaria porque nos planos de
matérias hd a exigencia da pratica na defesa pessoal, e o tempo
disponivel e o nimero de horas aulas sfo poucos. Observa-se is-

so pelo nivel dos atletas que lutaram nos jogos internos deste
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nica.

a. 6°
b. 5°
c. 4¢
d. 3°
e. 2°
f. 1°

Kiu
Kiu
Kiu
Kiu
Kiu

Kiu

fessores ou mestres).

Faixa
Faixa
Faixa
Faixa
Faixa

Faixa

6.2 - A ORGANIZACAO DO KARATE-DO

A organizacao do Karate no Brasil vem sendo motivo

desentendimentos, criando-se duas faccOes: uma que preconiza

6.2.1 - CLASSIFICACAO DOS "KIUS"

branca;
amarela;
laranja;
verde;
roxa;

marromn.

6.2.2 -~ CLASSIFICACAO DOS '"'DANS"

Dan - Faixa preta (SHO-DAN)

Dan - Faixa preta (NI-DAN)

Dan - Faixa preta (SAN-DAN)
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ano na APM. Apesar do empenho ndo houve muita desenvoltura téc-

de

(o)

Karate tradicional, sem a utilizacdao de protetores de boca,mads
e pés e o contato nas lutas; e outro que defende o chamado kara
te moderno, que utiliza protetores e nao permite o contato. Mas
basicamente, tanto os filiados ou seguidores da Federacao de Ka
rate Tradicional (FBKT), como os da Federac@o Brasileira de Ka-
rate Moderno (FBKM), apresentam uma mesma estruturacdo quanto a
classificacao dos seus praticantes, quanto ao grau de adianta -

mento e conhecimentos técnicos, em "kius'" (alunos) e ''Dans'(pro
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grupos:

d. 4°
e. 5°
f. 6°
g. 7°
h. 8¢

Dan

Dan

Dan

Dan

Dan

Tagnin

6.2.3 - A VESTIMENTA DO PRATICANTE DE KARATE

Os praticantes de Karate usam indumentarias semelhantes

a faixa (OBI).

O paletd deve ser trespassado a frente do corpo, pos -

A calca deve ser folgada o suficiente para permitir a

A faixa ap0s envolver a cintura com duas voltas & presa

6.3 - A TECNICA DO KARATE-DO
6.3.1 - AS ARMAS DO KARATE-DD

Tratando-se de uma forma de combate sem armas, os pro-

TE-WAZA e ASHI-WAZA.

Faixa
Faixa
Faixa
Faixa
Faixa

1975)

aquelas do Judd, ou seja o paletd (WAGUI), a calca (SHITABAKI) e

suir mangas cujo comprimento atinja 3/4 do braco, e ultrapassa-

ra a cintura de aproximadamente 10 cm.

movimentagao livre das pernas, atingindo o meio da tibia.

com um no "direito" e suas pontas (iguais) devem sobrar 15 cm.

prios segmentos corporais, especialmente os membros superiores

e inferiores, servirdo de armas, dividindo-se em dois

49
preta (YON-DAN)
preta (GO-DAN)
vermelha e branca (ROKU-DAN)
vermelha e branca (SHICHI-DAN)

vermelha e branca (HACHI-DAN) (Gotuzzo

grandes
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a - TE-WAZA (Técnicas de mao):
1. Riken;
2. Tetsui;
5. Nakadate-Ippon-Ken;
4. Hiraken;

5. Yonhon-Nikite;

6. Shuto;
7. Kakuto;
8. Empi

RIKEN - é o golpe aplicado com a fase dorsal das segun-
das e terceiras articulagodes metacarpo-falangeanas do indicador
e médio. No momento do impacto o punho deve ter a palma da mao

voltada para baixo. (fig. 1 e 2).

TETSUI - & o golpe aplicado com a face lateral da mao
fechada, na altura do Gltimo metacarpo, a maneira do martelo

(fig. 3)

NAKADATE-IPPON-KEN - & o golpe dado com a ponta formada

pela articulacao da falange com a falanginha do dedo médio da

mio. (fig. 4)

HIRAKEN - Golpe dado com a ponta formada pelas articula
¢oes falange-falanginha dos dedos, estando a mao no prolongamen

to do ante-braco até as falanges. O polegar permanece unido la-

teralmente a mao. (fig. 5)

YONHON-NUKITE - Golpe dado com as pontas dos quatro de-

dos unidos e formando um Ginico plano. Polégar unido a mao (fig.

0).
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SHUTO - Golpe dado com a regiao do quinto metacarpo, se

melhante a um cutelo. (fig. 7)

NIHON-NUKITE - Golpe dado com as pontas dos dedos indi-
cador e médio estendidos; os demais dedos ficam unidos e flexio

nados. (fig. 8)

KAKUTO - Golpe dado com o dorso do punho flexionado.fig

EMPI - Golpe dado com.a articulagdo do cotovelo. (fig.

10).
b - ASHI-WAZA (Técnicas de pernas ou membros inferiores)
1. Hittsui;
2. Sokuto;
3. Haisoku;
g. kakato;
5. Koshi ou Gueri;

HITTSUI - Golpe dado com o joelho (rdtula). (fig.11)

SOKUTO - Golpe dado com a borda lateral externa do pé,

regidao do quinto metacarsiano. (fig. 12)
HAISOKU - Golpe dado com o peito do pé. (fig. 13)
KAKATO - Golpe dado com o calcanhar. (fig. 14)

KOSHI - Golpe dado com a planta dos pés. (fig. 15)
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6.3.2 - BASES OU POSTURAS DO KARATE

Para que as armas estudadas tenham eficiencia, torna-se
necessario que o corpo esteja em poSicao favoravel, isto &, em
equilibrio. Assim teremos o melhor aproveitamento da forca no

sentido do golpe.
0 equilibrio pode apresentar-se sob duas formas:

a. O corpo nao esta em contato com o solo. (foge ao es-
copo do nosso estudo);

b. O corpo esta em contato com o solo. A estas posicoes
de equilibrio denominamos "bases', sendo as princi -

pais abaixo descritas.

a - HACHIJI-DACHI (fig. 16) - E a base fundamental ou
posicao do ritual adotada ao infcio e término de um treinamento
ou combate. De pé, corpo ereto, queixo retraido, pernas afasta-
das em posicao de equilibrio, bragos ao lado do corpo, punhos
cerrados com as costas das maos voltadas para frente, olhos fi~-
X0s no companheiro ou oponente. Desta posicao tem origem a sau-

dacao, inclinando ligeiramente o tronco sem baixar o olhar e

brandando ''0SS'".

b - KIBA-DACHI (fig. 17) - E a base ou postura do cava-
leiro. Assemelha-se a posic@o de um homem montado a cavalo. Per
nas semi-flexionadas e bem afastadas, pés voltado para a frente,

tronco ereto, bracos rijos, punhos cerrados.

C - ZENKUTSU-DACHI (fig. 18) - Pernas afastadas no sen-

tido antero-posterior, sendo a da frente flexionada com o pe

o A g
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afastado na mesma direcdao e a perna de tras estendida com o pé

fazendo 45° para fora.

d - KOKUTSU-DACHI (fig. 19) - Posicdo bastante usada em
combate, pés fazendo um angulo de quase 90°, pernas afastadas
0

no sentido antero-posterior. O pé que estd atras sustenta 70%

do peso e a da frente 30%.
6.3.3 - TECNICAS OFENSIVAS E DEFENSIVAS

As técnicas ofensivas e defensivas ditam as formas de

utilizacao das armas do karate-do.

a - TECNICAS OFENSIVAS DE BRACO

1. KARA-ZUKI (fig. 20) - Base Kiba-Dachi, brago esquer-
do estendido, punho cerrado, palma da mao voltada para baixo ,
brago direito flexionado, punho cerrado na altura da crista i-
liaca, m3o em supinacao. Alterar a posicao dos bragos, primeira
mente com lentidao, e apds, num gesto explosivo, sem girar o}

tronco.

2. OI-ZUKI (fig. 21) (Soco Avancando) - Partindo-se da
base Zenkutsu-Dachi, trazer a perna de tras passando junto a ou
tra e lancando-a a frente para o final do movimento, executar a

acao de bragos descrita no KARA-ZUKI.

3. A partir destas duas técnicas poderdo partir diver —
sas variagoes de golpes, ou seja, todas as armas dos membros su

periores poderao ser utilizadas: Seikem, Shuto, Empi, Nihon-Nu-

kite, etc.
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b - TECNICAS DEFENSIVAS DE BRACO

1. AGUE UKE (JODAN UKE) (fig. 22) - E uma defesa wusada
contra ataques realizado a cabeca. O bragco faz um movimento as-
cendente como varrendo com o ante-brago a frente do rosto. O an
te-braco no final da acao deve estar ligeiramente acima da cabe
ca e a sua frente, quase paralelo ao solo, recebendo o impacto

na regiao cubital.

2. SOTO-UKE (CHUDAN SOTO UKE) (fig. 23) - E um bloqueio
contra ataques ao tronco, consistindo em varrer com um movimen-
to de braco no sentido de fora para dentro, desviando o ataque

utilizando a regiao cubital.

3. UCHI UKE (CHUDAN UCHI UKE) (fig. 24) - E uma técnica
jdéntica a anterior, exceto no movimento que & feito de dentro

para fora, opondo-se o bordo radial do ante braco.

4. GEDAN BARAI (Varrer baixo) (fig. 25) - E a defesa
baixa, usada contra ataques ao baixo ventre ou Orgaos genitais.
E executado com o ante braco fazendo uma varredura, vindo o mo-
vimento da face oposta e desviando o golpe para fora pelo conta

to com a regiao cubital.

¢ - TECNICAS OFENSIVAS DE PERNAS

1. MAE GUERI KEAGUE (fig. 27) - (Pontapé de frente em
chicotada) - Na base Kencutsu-Dachi executar o pontapé com a
perna da retaguarda, iniciando por uma elevacao do joelho e con
tinuando com a perna descrevendo um arco de circulo até sua ex-

tensao final, a semelhanca de uma chicotada.

2. MAE GUERI KEKOMI (fig. 28) (Pontapé de frente esti -
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cada) - A ag3o inicia-se com a técnica anterior, mas a perna nao

descreve o semi-circulo, estendendo-se agora, na direcdao do opo

nente.

3. YOKO GUERI KEAGUE (fig. 29) - (Pontapé de lado em 7
chicotada) A ag@o inicial € a elevagao lateral com coxa (abdu--
C3o) para culminar com um movimento continuo de extensdo da per

na, batendo com a borda externa do pe.

4, YOKO GUERI KEKOMI (fig. 30) (Pontapé de lado estica-
do) Inicia-se como o anterior, findando com a extensao brusca

da perna em linha na direcdo do adversario.

5. MAWASHI GUERI (fig. 31) (Pontapé em meia lua). Na ba
se Zenkutsu Dachi o movimento da perna devera ser em arco de

circulo flanqueando o adversario.

6. USHIRO GUERI (fig. 32) (Pontapé para tras) O atacan-
te volta suas costas para o adversario com a perna flexionada e
estende-se em direcao ao oponente, numa acao explosiva, tocando-

0, geralmente, com o Kakato (calcanhar).
d - TECNICAS DEFENSIVAS DE PERNA
Essas técnicas sdo muito complexas para iniciantes. Ba

sicamente consistem em fazer barreiras com o joelho, algumas '

varreduras com a perna no sentido de fora para dentro e vice-ver

sa.

6.3.4 - 0 METODO DE TREINAMENTO

RURLTS '
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. -~ L . .
A semelhanca de um sistema de educagao fisica o treina-

mento do Karate ou uma licao de Karaté divide-se em 3 partes:

a. Parte preparatdria;
b. Licdao de Karate ou treinamento propriamente dito;

c. Volta a calma. (EsEFEx - 1983)

Na parte preparatdria sao realizados exercicios fisi-

cos divididos em cinco etapas:

1) - flexionamentos; podendo ser de fundo calistenico e
devem atuar sobre todo o corpo;

2) - desenvolvimento muscular; complementando a ante-
rior para ativar as sinergias musculares dando-lhes maior poten
cia;

3) - exercicios de mobilidade articular e flexibilidade
muscular, visando preparar os misculos ekarticulag6es de modo '
que possam realizar os movimentos em toda amplitude articular;

4) - exercicios de tempo de reacdo para agucgar os refle
X0S;

5) - educativos; exercicios que permitem melhor apuro

das técnicas.

A licdo de Karaté ou a sessd@o propriamente dita de trei

namento, apresenta-se sob duas formas principais:

a. TREINAMENTO TNDIVIDUAL - do qual fazem parte o:
- Kihon;
- Kata;
- Shevari.

b. TREINAMENTO EM DUPLA ~ dividido em:
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Kihon-Ippon-Kumite;

Jyu-Ippon-Kumite;

Sanbom-Ippon-Kumite;

Jiyu-Kumite

0 KIHON consiste em deslocamentos usando diversas for-

mas de ataque e defesa contra um suposto adversario.

0 KATA & um conjunto de técnicas sistematicamente orga-
nizadas e executadas dentro de uma sequeéncia pré-estabelecida ,

simulando o combate contra varios adversarios.

O SHEVARI & uma técnica de quebramento, nao obrigatdria,

consistindo na quebra de objetos usando as armas do karate.

KIHON-IPPON-KUMITE € um combate combinado, consistindo
em Tecuos e contra-ataques contra um adversario, mas sem atingi

-lo.

JIYU-IPPON-KUMITE € um combate semi-combinado. Determi-
nado ataque & precedido de aviso fazendo-se entdo a defesa e

imediato contra-ataque.

SANBOM-IPPON-KUMITE & uma sequéncia de 3 ataques, com

consequentes defesas, sendo a Ultima seguida de contra ataques.

JIYU-KUMITE € o combate libre, também chamado de comba-

te real.

A parte de volta a calma como parte da lic@o, consiste'

- . . v—--
em exercilcios respiratorios, alongamentos musculares, relaxamen
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to necessarios a recirculacdo sanguinea por descongestionamento

dos vasos capilares, evitando assim problemas musculares advin-

do da tensao continuada.
a - ACESSORIOS PARA TREINAMENTO

O Karate-Do pode ser praticado utilizando somente a
carga do corpo como também se utilizar de implenetos de sobre -
carga como coletes lastrados, tornozeleiras-lastras, pulseiras-

lastradas para treinamento de forca e poténcia.

Tradicionalmente o Karate utiliza os seguintes acesso -

rios para treinamento:

1. MAKIWARA (fig. 33) - Peca de madeira com 2 metros de
altura, solidamente presa ao solo. Sobre o ter superior encon -
tra-se uma almofadinha de palha com 30cm de comprimento, servin
do para adestramento dos pulsos, cotovelos e mios e peS. Sobre
0 tergo inferior outra almofadinha com as mesmas especificacoes

para o adestramento dos pés.

0 treinamento de Makiwara é de essencial importancia pa
ra o aprimoramento da forma correta do uso das armas do Karate,

a0 mesmo tempo que contribui para seu enrijecimento.

2. SUNATAWARA (fig. 34). E um saco de areia e serragem
de forma cilindrica, com 60cm de altura e 30cm de diametro de
base. Pode ser utilizado suspenso na posicgao vertiéal, prestan-
do-se ao adestramento das penas e bragos; na posicdo horizontal,
apoiado sobre o solo, serve especialmente para as técnicas de

PE€, mao e cotovelo.
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3. SUNANOKAME (fig. 36). Apresenta-se como um garrafao'

com gargalovde diametro tal, que permita empunhadura firme. E
utilizado para fortificar os punhos e dedos. Pela quantidade de
areia nele depositada gradua-se o esforco desejado. E um exce -
lente auxiliar para o desenvolvimento da musculatura das maos
e dedos proporcionando-lhes rigidez e forca necessarias ao de-

sempenho das técnicas.
b - ASPECTOS FILOSOFICOS DO KATA

"Os Katés, sdo o inicio e o fim desta arte marcial."(G.
Tagnin - 1975). Como ja foi dito anteriormente, o Kata consiste
em uma série de técnicas sistematicamente organizadas e executa
das num conjunto de sequencia, sendovusadas todas as variacgoes'

técnicas.

Existem uma variedade de escolas e estilos de Karate-Do.
Como no Kendo e no judd, esses estilos sdao conhecidos pelo nome
do proprietario do dojo. Em todo budd e, ndo apenas no Karate ,
a interpretacdo da arte varia de acordo com o mestre que trans-
mite. Existem, alem disso, variacdes na expressao caracteristi-

ca de cada individuo. Todavia, se for preciso classificar o Ka-

ta, cai-se geralmente em dois tipos: o Shorey-Rryu e o Shorin-

Ryu.

O primeiro enfatiza o desenvolvimento da forca fisica e
a potencia muscular, caracterizando-se por sua violencia. Em
contraste, o Shorin-Ryu (escola de Shorin) enfatiza a leveza e

rapidez dos movimentos, que podem ser comparados ao voo do fal-

cao. (Sasaki - 1989).
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E muito grande o numero de Katas, mas seu objetivo ndao

¢ aprender por aprender, e sim desenvolver autoajustamento e au

todisciplina.

A 8nfase que se lhes da decorre do fato de ter sido por
meio deles a transmiss@o inalteravel da verdadeira técnica de-
senvolvida pelos grandes mestres apOs dezenas de anos de estu -
dos acurados. Muitos deles sao baseados na existencia de 4 ou
8 inimigos, de modo que o praticante simule lutar contra todos.

E iniciado e terminado com um cumprimento respeitoso: 0SS!

c- O KIAI

O leigo ao ver um praticante de Karaté emitir um"Kiai'',
um grito gutural, normalmente estranha. Mas o kiai & um compo -
nente indispensavel da arte para sua eficiéncia. Durante a luta
ou execugao das técnicas que objetivam traumatizar o adversario
o Kiai € sempre emitido. Principalmente para romper uma barrei-

ra ou obstaculo resistente.

Kiai significa literalmente unido dos espiritos. Esta
palavra e composta pelo substantivo "Ki'': espirito, e "Ai": con
tragao do verbo Awazu = unir. E um estado produzido pela wunizo

dos espiritos, unido essa que permite jorrar a forca latente que

anima o ser vivo'". (Lasserre - 1968).

O Kiai pode ser considerado ou comparado a uma vibracdo

que € a emanacao do Verbo sob um outro aspecto diferente da luz

(idem).

O Kiai nada mais € do que a convocagao de toda forga po
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tencial do ser. E comum o lenhador emitir um '"raa!' ou brandir

o seu machado. E imprescindivel a convocagdo num s0 grito, da
forca unissona dos empurradores de carro atolados ou carregado-
res de um peso enorme. Isso € Kiai. Uma acao de fe. E no Karate
-Do a fe € indispensavel. Exemplo disso sdo as demonstracdes de
quebramento. Mestre Pedro Mizukami, como outros, e capaz de
quebrar cinco barras de gelo com a testa, vinte telhas com um

Shuto. Mas em todas essas ocasioes ha o Kiai.
d - O ASPECTO PSICOLOGICO DO KARATE-DO

0 Karate-Do & praticado, quando em grupo sob orientacdo
de um mestre, sob comando. Todas as acoes sao desencadeadas ex-
ceto no Jy-Kumite, mediante um comando, o que estimula a disci-

plina.

Segundo Gotuzzo Tagnini o Karate & sobretudo uma arte
marcial que pGe a prova o carater, a personalidade, a alma e o
organismo de quem o pratica fazendo com uma luta interna exista
com o praticando levando-o a desafiar e vencer a si mesmo. Sen-
do sua base um trabalho rigoroso de concentracio e orientacao
espiritual, € certo que uma grande forca fisica e poder mental
€ obtido e desta forma rapidos resultados sao conquistados em

curto espaco de tempo.

A propria disposic@o do dojo nos did a idéia de cada
qual em seu devido lugar, com cortesia, respeito e camaradagem.
O Dojo tem em cada um de seus cantos um significado diferente
Shimoseki (lado inferior); Joseki (lado superior) e Kamiza (lu-
gar de honra). No Shimoseki & onde ficam os alunos. No Kamisa

ficam o professor e assistentes, tendo no fundo estampado o re-
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trato de Funakoshi Gichim reverenciado por todos em memoria de

sua obra, o Karaté-Do. Nenhum treinamento € iniciado sem que
proceda a uma saudacao em que todos na posigao '"Zazem'(sentados
sobre os calcanhares) e executam a saudacao, tendo antes perma-
necido em instantes de concentracdo, visando eliminar do espiri
to e da mente qualquer preocupacao. Um aluno menos graduado de-
ve reverencia ao mais graduado. Toda luta, treinamento de Kihon,
Kata, Ippon-Kumite, sO0 € iniciado depois do mGtuo cumprimento

0SS! (sem traducao literal para o.portugués, mas aproxima-se de

"avante com honra e dignidade") (Shinzato-1980).

0 medo é fruto do desconhecimento da realidade que esta
por vir. Segundo Leon Michaux (1972) '"fobia designa vagamente '
temor. E uma angustia insensata que certas pessoas sentem em de

terminadas circunstancias."

A pratica do Karaté-Do permite reacdes de adaptagao tan
to fisioldgica quanto psicoldgica. O prdprio treinamento de
Ippoon-Kumite, dois a dois, contribui para a diminuic3o do re -
flexo pupilar pelo fenomeno da adaptacdo. Assim um individuo que
antes reagia fechando instintivamente os olhos ante a aproxima-
cao de um objeto, depois de treinado reagira com calma, manten-
do os olhos abertos, o que lhe permitird uma esquiva ou blo -
queio no momento certo. Nao mais simplesmente fecharid os olhos
e permitira o impacto. Assim por diante, depois de dominar algu
mas técnicas o praticante perceberd que ndo & o tamanho das pes
soas que .as fazem pqderosos. Pelo contrario o conhecimento dos
seus pontos vitais fazem-nas frageis diante de um aparente fra

co lutador de Karate.

O Karate-DO tem o dom de funcionar como um elemento dis

tressante, pela propria natureza dos seus exercicios de alonga-

e Ml
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mento como também pelo atrativo de suas formas de treinamento ,

bem como pelo Jyu-Kumite que permite o praticante a adaptar--se

ao que antes lhe era mostrado como violencia.

Segundo Sasaki (1989) ,as artes marciais praticadas de
acordo com a filosofia de Budo estimula a capacidade de percep-
¢ao, sensibilidade, criatividade e maior capacidade de adapta -
cao a diferentes ambientes e circunstancias. Bu significa con-
ter a violencia, disciplinar o soldado, estabelecer normas e
leis, beneficiar e dar seguranca aos cidadZ3os, pacificar o am-

biente e enriquecer a sociedade. Budd significa o caminho do

guerreiro.
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0s preconizados pelo manual C-2020, listados anteriormente, que
sao idealizados segundo ds objetivos do soldado do Exercito. A
esse respeito o Sr Cel Jorge Vieira, no seu curso de Tatica Po-
licial Militar, ministrado para o Curso de Aperfeicoamento de

Oficiais (CAO/89), estabeleceu o seguinte quadro:

7. COTEJO DAS IDEIAS

7.1 - 0S METODOS DE TREINAMENTO ETSICO UTILIZADOS NA

PMGO

Os métodos de treinamento fisico utilizados na PM sao

1. FORCAS ARMADAS
a. Tatica:
1) Uso combinado das armas e emprego conjugado do
fogo e movimento;

b. Relacoes na comunidade:

1) Trata do inimigo externo;
2) Na relagcao com o inimigo tem por objetivo: redu -
zir, anular ou eliminar o oponente.

c. Campo de atuacgiao:

1) Teatro de Operacbes (TO);

2) TO no interior ou exterior do pafs.
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2. POLICIAS MILITARES
a. Tatica:
1) Organizacao e mobilidade como fatores de influén-
cia psicologica para evitar o confronto e o fogo;

b. Relacoes na comunidade:

1) 0 cidaddo nao é inimigo;

2) A acdo policial militar defronta com adversarios
eventuais que devem ser conduzidos a justica e
reeducados.

c. Campos de atuacao:

1) Age na comunidade visando a seguranca do cidadao,
a seus bens ou patrimdonio, na cidade ou no campo;
2) Faz a prevengao, extincao de incendios e salvamen

tos.

Assim, pela simples observacao constata-se que os obje-
tivos do Exército sdo um pouco diferentes dos objetivos das Po-
licias Militares, o que leva a conclus3o de que os seus métodos

devem ser adequados aos seus objetivos.

E inegdvel que os métodos de treinamento £isico utiliza
dos pela PMGO proporcionam quase todas as qualidades fisicas |,

mas pecam no desenvolvimento de habilidades que interessam e in

fluenciam no desempenho profissional do Policial Militar.

Também pela observagao constata-se que o Exército in-
clue nos seus métodos de treinamento, alguns peculiares as suas
agoes taticas, como € o casc da Pista de Pentatlo, as corridas
longas, o Pentatlo Moderno, nos quais sdo inseridos agoes pecu-
liares de guerra, como transposic@o de obstdculos, lancamento '

de granada, tiro, natacio utilitaria etc.
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Sao excelentes esses métodos, mas sera que atendem aos

objetivos e as peculiaridades do Policial Militar que dificil--

-

mente faz longos trajetos a pé, anda quase sempre de carro?

7.2 - A DEFESA PESSOAL ENSINADA E PRATICADA NO ENSINO E
INSTRUCAO DA PMGO

0 metodo de defesa pessoal, como ja alinhamos anterior-
mente, ensinado e praticado na PMGO, e um método eclético, fru-

to da mesclagem do judd, luta livre, Karatée, etc.

As Normas para o Planejamento e Conduta do Ensino(NPCE)
da PMGO, em vigor, preve uma carga horaria de defesa pessoal pa
ra os cursos de Formacao de Oficiais, Aperfeigoamento de Sargen
tos e de Formagao de Sargentos, numa variagao de 30 a 40 aulas
por cada periodo letivo anual. Para a formacao dos cabos e sol-
dados a previsao € de 60 horas aulas por curso. As aulas sao
geminadas, duas por sessao, o que implica em quinze ou vinte ses
sb0es para cada ano do CFO, CAS e CFS e 30 sessoOes para CFC e

CFSd.

Para se adquirir eficiéncia em qualquer método de defe-
sa pessoal € indispensavel que haja um grande nimero de repeti-
¢Oes, ndo sO para o aprimoramento técnico como para a criacgao
de condicionamentos operantes. O Juddo € um tipo de luta esporte
em que dois contendores lutam agarrados um ao outro a luta 1i-
vre também. Ja o Karate € um sistema de luta em que um indivi -
duo luta distanciado, com um ou varios adversarios. O importan
te salientar € que, tanto para a pratica da defesa pessoal em
que se usa o Judo, a luta livre ou o Karaté, € necessario um e

basamento anterior, o que se consegue mediante um longo treina-

S g,
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mento de suas bases e técnicas.

0 tempo destinado as aulas de defesa pessoal sdo insufi
cientes para o condicionamento de comportamentos eficazes para

o desempenho do PM numa situag@o em que tenha de usar de forga.

A defesa pessoal prevista nas Normas para o Planejamen-
to e Conduta da Instrucdo (NPCI), em vigor na PMGO, preve 10

horas/aula/ano para St e Sgt e 05 horas/aula/ano para Cb e Sd.

Pelas informacdes das P/3 que obtivemos isto n@o  esta

sendo cumprido tendo em vista o actmulo de servico operacional.

Por outro lado, o proprio manual C-20-50 (EME), ao pre-
ver a necessidade do treinamento de defesa pessoal por ele pre-
conizado, deixa claro que o treinamento dos soldados ¢ Dbaseado
no emprego de suas armas, das quais dependem todas as suas agoes.
E que a defesa pessoal devera ser utilizada quando eles perde -

rem suas armas.

Pelo que ja vimos anteriormente, as acoes taticas das

PPMM implicam em preservacao do cidadao e nao na sua destruicgao,

assim o uso de armas deve ser em Ultimo caso e em estado de le-
el - - . .

gitima defesa, o que implica no uso de outros meios, dentre os

quais a arte de lutar para conter os. infratores recalcitrantes,

sem elimina-1los.

A esse respeito o eminente processualista Magalhies No-
ronha (1986) discorre... '"Da captura e do flagrante...é dever
da autoridade faze-lo e a qualquer do povo & facultado. Aquela

se nao o fizer serao aplicadas sancgOes penais ou disciplinares'
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E ndo ha como negar que o risco do emprego da forga esta presen

te a todo instante na vida de um policial militar. Do soldado '
a coronel, sob pena de sancdo por omissdo. Assim se impGe a Po-
licia Militar uma melhor adequagdo dos métodos para a consecu -
c3o dos seus objetivos, principalmente no tocante as habilida -
des que s3o pouco desenvolvidas, mormente a habilitade de lutar.

A pratica didria do Karaté-Do viria suprir essas deficiencias.

7.3 - O VALOR DO KARATE-DOD FACE AOS OUTROS METODOS DE

TREINAMENTO FISICO E DE LUTAS
7.3.1 - 0 KARATE-DO COMO TREINAMENTO ATLETICO

O Karate-Do, por sua natureza, solicita o corpo a movi-
mentar-se em todas as direcgoes. Difere, neste aspecto, de ou-

tros esportes onde sO os bragos ou pernas sao solicitados.

No Karate, o desenvolvimento de pernas e bracos & uni -
forme, nao havendo necessidade de se preocupar, para saber se
um membro esta se desenvolvendo mais do que o outro. Esta pode

ser considerada uma vantagem do Karate.

Pela analise cinesioldgica dos seus movimentos pode -se
observar que ha uma solicitacdo de todos os misculos do corpo e
que ha um trabalho constante e alternado de contragdes isométri
cas, principalmente das penas e abdomem, e isotonicos de bracos
e pernas. Assim permite desenvolver todas as qualidades fisicas
desejaveis, dependendo da criatividade de cada professor, fican
do ao seu critério e de sua programacido o uso de implementos pa
ra desenvolver forga e potencia através do adicionamento de car

gas. (coletes lastrados, tornozeleiras etc.)
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Fisiologicamente, através de testes aplicados em 10

alunos da Academia Ble § Ela e Seixim,constatou-se que apoOs o}
aquecimento os batimentos cardiacos oscilaram entre 120/140 a
180 por minuto, ficando evidente o desenvolvimento das valen
cias fisicas anaerdbicas nos esforcos maximos e aerdbicos  nos
intervalos de recuperacao, segundo a teoria dos trabalhos inter

valados de Gersler e Reindel, retro mencionados.

O Karate permite ainda o trabalho na forma do Circuit
Trayning, tanto na preparacdo fisica, quanto na parte técnica ,

como faz a Academia Ble § Ela, Pedro Mizukami e Seixim.

Na pratica do Karate, desde que cada um saiba a quanti-
dade de exercicios a sua capacidade, n3o se corre o perigo de
sobrecarga de exercicios ou de exaustao fisica. Com o tempo o}
fisico vai se desenvolvendo, fica-se mais habil na técnica, os
movimentos tornam-se mais eficientes, podendo-se ir aumentando,

. - -
aos poucos, a quantidade de exercicios.

Praticamente nenhuma outra forma de exercicio, judo ,
Kendo, natagao, etc., pode ser praticada como o Karate, a qual-
quer hora e em qualquer lugar. A maioria dos esportes requerem
uma area apropriada, equipamento adequado ou ainda um parceiro.
Neste aspecto o Karaté & muito adaptavel, uma vez que Hao re —

quer nem area nem equipamento especifico e pode ser praticado '

so, € em grupo. No jardim, numa sala, num corredor etc.

O valor do Karate, como treino atlético, & facilmente '
demonstravel em testes cientificos. Fazendo um teste com 10 ka-
ratecas com tres anos de pratica, teste de condicionamento fisi

co Padrao Avancado empregado na Academia de Policia Militar-APM,
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verificou-se que nenhum atleta atingiu grau menos de 8,0, 1isto

feito numa s6 bateria, ou seja num s6 dia, sendo que aqueles
testes sao aplicados em duas fases, dois dias. A maioria dos
atletas superaram OS {ndices alcancados pelos alunos do 3° ano

do CFO.

Segundo Sasaki (1989) seus mestre Shishu e Azato, ja fa
lecidos, eram muito fracos quando criancgas. Apos terem iniciado
o treino de Karate, a fim de melhorar a salide, progrediram tan-
to que pareciam outras pessoas, transformando-se em mestres fa-
mosos. Mestre Shishu viveu até a idade de 85 anos e mestre Aza-
to ate a idade de 80 anos. Esses exemplos sio indicios de valor

do Karaté-Do como método para conservar a salde.

0 Karate-Do comparado aos modernos métodos de treinamen
to fisico mais utilizados, pode a eles se equiparar e até supe-
rar, porque desenvolve tamb&m uma habilidade técnica, e também'
porque nele encontramos todas as finalidades dos métodos de
Educacdo Fisica, quais sejam, desenvolvimento do individuo sob
os aspectos fisico, fisiolOgico, de habilidades, moral e inte -

lectual e psicoldgico.
7.3.2 - O KARATE-DD E 0 JUDD

0 Judd & um esporte idealizado por Jigoro Kano, no Ja-
pao, que o organizou a partir do Jiu-Jitsu que consiste em gol-
pes percutentes, estrangulamentos e projecoes, com o predomi-—
nio da forca quase sempre. No Juddo o fundamento €& utilizar a
forca do adversario para projeta-lo ao solo e imobiliza-lo com
técnicas de estrangulamentos ou chaves de braco. Sua técnica

?

atualmente, limita-se a Nage-Waza (técnica de projecgao) e Ne-
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Waza (técnicas de luta no chzo).

A diferenca basica do Judd para o Karate &€ que aquele
a pratica € feita dois a dois, ou seja contra um s6 adversario'
e implica numa prévia pegada do adversario. Em uma luta real o
judoka tem que estar sempre junto ao adversario, corpo a corpo.
Num ataque rapido e poderoso nem sempre hé.tempo para o desequi

librio e projecdo do adversario.

No Karaté ndo ha o corpo a corpo. Ele & um meio de ata-
que a golpes vigorosos e rapidos, transformando a velocidade em
forca. Todos seus golpes sao precedidos de uma defesa ou finta.
Existem alguns golpes de projecao em que se usa o De Ashi Barai
apenas para desequilibrar e depois golpear. No caso de luta con
tra adversario armado, a arma deve ser tirada da mao do adversé

rio ou este deve ser vencido com ela na mao, dada a eficacia dos

seus golpes.
7.3.3 - 0 KARATE E O BOXE

0 boxe & uma luta em que se utilizam somente os punhos
e com luvas. O Karate utiliza pés, joelhos, punhos, dedos, coto
velos etc. Verifica-se que ha uma grande desvantagem do boxe pa
ra o Karate uma vez que 0 boxer é muito vulneravel da cintura '

para baixo. O Karaté & mais completo dado a sua variedade de

armas e golpes.
7.3.4 - 0 KARATE E A CAPOEIRA

A luta de capoeira € um sistema eficiente de combate

?

no entanto, exige muito malabarismo e acrobacias que nao podem
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ser aprendidas por qualquer um. Um homem fardado gingando nao

deve ser um bom espetaculo.

FORMATO = A-4 210 x 237 mm. MADE IN BRAZIL




CONCLUSAO

Observando os métodos de treinamento fisico utilizados
na Policia Militar de Goias, verifica-se que, embora eficien-
tes para desenvolver qualidades fisicas, n3ao propiciam habili-
dades especificas para o desempenho da profis$ao policial mili
tar. Qualidades fisicas nao bastam, & preciso saber utiliza-las.
0 método de defesa pessoal ensinado e praticado na instrucao
da PMGO, embora bom, exige um treinamento de base para seu a-
prendizado e o tempo que lhe & destinado € insuficiente para

criar condicionamentos eficientes.

O Karate-DO pela observacao de suas técnicas de treina
mento e atitudes pode ser considerado como um método de treina
mento fisico e psicoldgico para a defesa pessoal do policialmi
litar, porque seus principios didaticos, partindo de formas
simples, acessiveis por leigos ou pessoa sem embasamento ginég

tico, permite atingir altos niveis de aperfeicoamento técnico.

Analisado em paralelo aos Modernos Métodos de Educacao
Fisica encontramos no Karaté todas as suas finalidades, quais
sejam, desenvolvimento do individuo sob os aspectos fisico, fi

sioldgico, moral e intelectual, acrescendo-se a estes o psiqui
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CcOo.

. . - - - -

Sob o ponto de vista fisico, dado a sua atividade fisi

ca metodizada, o Karate-~-Do acrescenta maior tonus muscular e
mobilidade articular advindas da movimentacao, quer na fase

preparatéria quer na sessao de treinamento propriamente dita.

Fisiologicamente seus efeitos sao incontestaveis devi-
do proporcionar as grandes funcoes cardiopulmonar e respirato-

ria, permitindo adquirir resisténcia aerdbica e anaerobica.

Sob o ponto de vista moral, a filosofia do Budo, o Zen
-Budismo do qual e impregnado, leva a condicionamentos morais'

salutares.

Sob o ponto de vista psiquico e psicoldgico o Karate
propicia um estravasamento de energias, destressando o homem
de suas tensoes do cotidiano agitado, permitindo.uma verdadei-
ra catarse de suas agressividades. Sua pratica propicia o co-
nhecimento de si mesmo, dos outros, e desenvolve a persisten -
cia, forga de vontade, a lealdade, a moderacao, a cortesia e

sobretudo a coragemn.
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PROPOSTA

A nossa proposta e incluir o ensino e a pratica do Ka-
rate-Do como método basico de preparacfo fisica e psicologica’
do Policial Militar, nos cursos de formagdao e na instrugao ,

tendo em vista os seguintes aspectos:

a. Os nossos métodos de treinamento fisico e de defesa
pessoal deixam a desejar, por n@3o ser consentaneos com os obje
tivos da nossa organizacdao e insuficientes pelo tempo de prati

ca que lhes sao destinados;

b. Devido os nossos métodos de treinamento fisico pro
piciar tao somente qualidades fisicas e o de defesa pessoal sen
do insuficiente em propiciar as habilidades de emprego destas
qualidades fisicas, nosso policial, nas acbes de forca, quase
sempre apela para o emprego do cassetete ou da arma, em cir-
cunstancias que nao justificam seu emprego. Noutros casos per-
dem a vida por n#do saber utilizar suas qualidades fisicas;

c. Ja & tempo da Policia Militar buscar uma melhor ade
quagao de metodos para a consecugao dos seus objetivos. ''Numa

empresa, o homem € a sua expressao maior. Bem conduzido produ-
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zira bons frutos e atingira os objetivos da empresa. O caminho

€ 0 treinamento. Um treinamento precisa, acima de tudo, se
constituir de conhecimentos e habilidades apropriadas aos obje

tivos da empresa.'" (Marques-1989)

Adotado como método basico de treinamento fisico e psi
cologico para a defesa pessoal do PM, o Karate-DO seria prati-
cado diariamente em todas‘as sessoes de treinamento fisico mi-
litar, a critério do instrutor e segundo a sua periodizacgao de
treinamento. Suas técnicas seriam praticadas como preparatoria
ou sessdao propriamente dita. O criteério & do instrutor. O im-
portante € a sua pratica constante, o que traduzira num melhor
desempenho profissional futuro do nosso Policial Militar nas
acoes de forga. Isto nao implicaria na supressdo dos outros mé
todos de treinamento. Como método basico o Karaté-Do formaria'
a base da atividade fisica e os outros metodos complementariam

-na.

Toda implantagao ou mudanga implica em resisténcia po-
litica, social, cultural, legal e psicoldgica. No caso , em
questao antevemos a resistencia dos "oficiais bolinha", e to-
dos aqueles que praticam futebol nas aulas de treinamento fisi
co, principalmente na instrucao. Poderd argumentar que o fute-
bol € um lazer contribuidor para aliviar o stress do homem.NZo
resta dlvida, mas "um lugar para cada coisa e cada coisa em
seu devido lugar e tempo'". No tempo de instrugdo deve-se levar
em conta os objetivos da corporacao que e uma boa prestacao de
servico, razao de sua sobrevivencia, o que se conseguiri com
0 adestramento constante de seus quadros. O lazer € indispensi
vel, mas € um assunto a ser estudado pelo setor de pessoal e

praticado sim, mas nao em detrimento da instrucdao ou do ensino.
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0 objetivo € acompanhar o desenvolvimento e seguir o
exemplo de outras policias, como a do Japao onde, segundo o '
Globo Repdrter, edicio de 1987, "Todos os policiais sao exce -
lentes lutadores, em nivel de faixa preta'", e assim proporcio-

nar mais condicoes fisicas e psicologicas ao nosso policial e

consequentemente, melhor servico a comunidade.
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